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דער ערשטער טייל פון דעם פאָרשטעלן בוך איז ארויס אין 1963אונטער 

דעם טיטל פון .3א1זאם-טעא/מאין דעם קליין באַנד, װאָס איז געווען אַ קורץ 
קיצער פון מיין קאַנסעפּס אויף דערנערונג, איך גערירט כּמעט יעדער וויכטיק 
אַספּעקט פון רוי עסן. אין אַלגעמײן, עס איז ניט דאַרפֿן צו אַרײַן לאַנג-וויינטיד 
פּרטים צו דערקלערן דער וועלט דעם פּשוט אמת אַז די אַפּערײשאַנז פון קאָכן 
און ראַפינירן, דורך װאָס נאַטירלעך נוטרימענץ זענען דידזשענערייטיד אין 
ומנאַטירלעך סאַבסטאַנסיז, זענען נישט בלויז שעדלעך אַפּערײשאַנז װאָס ברעכן 
די געזעצן פון נאַטור, אָבער זיי זענען די הױיפּט גרונט פון אַלע חולאתן. די 
מערסט ומוויסנדיק מענטש קענען קלאר זען אַז אַנשטאָט פון באַפרייען מענטשן 
פון חולאתן, די מעדיציניש וויסנשאַפֿט װאָס איז באזירט אויף האַלב פודז און 
סאַמיק דרוגס פירט די מענטשהייַט אין אַ פּלאַץ פון ערנסט חולאתן, פון װאָס 
אַלע אנדערע לעבעדיק באשעפענישן זענען ימיון. 


נאָכן לייענען בלויז עטלעכע שורות וועגן דער טעמע, וועקט זיך דער 
קלאָר-דערזען מענטש אויף פון זיין טרויעריק גלייכגילטיקייט און פאַרשטייט די 
פולע ערלעכקייט פון דער סיטואַציע. די וואַסט מערהייַט פון מענטשן, אָבער, 
וויילפארבלענדט דורך קראַנט מיסקאַנסעפּשאַנז פון מעדיציניש װיסנשאַפֿט 
און פּרעדזשאַדאַסט דורך אַ פּלאַץ פון פּריקאַנסיווד געדאנקען, ווילן צו האָבן 
װייַטער אינפֿאָרמאַציע אויף דעם טעמע. דערפֿאַר בין איך, אין דעם צווייטן טייל 
פֿון דעם בוך, פֿאָרגעקומען מיט נאָך און מער פּרטים איבער אַ צאָל קריטישע 
פֿראַגעס. גלייכצייטי ק הא ט מע |ן אויסגענוצ ט ד י געלעגנהיי ט צ ו מאכ ן 
עטלעכ ע קליינ ע רעוויזיציע ס או ן פארריכטונ ג אי ן ערשט | טייל . בעשאַס 
דער ערשטער אויסגאבע פון דעם בוך דער געדאַנק פון רוי עסן איז נאָך אין זיַן 
רודימענטערי סטאַגעס; הייַנט, עס איז געווען אין פיר אין פילע לענדער. דורך 
געבן אַרױף האַלב פודז און סאַמיק דרוגס, טויזנטער פון פיליק מענטשן איבער 
דער וועלט האָבן געהיילט זיך פון זייער לאַנג-שטײענדיק קראַנקייַט און זענען 
איצט ביכולת צו געניסן אַ זאָרגלאָז לעבן פון געזונט און גליק. אין די סוף פון דעם 
בוך איך האָבן געגעבן אַ קליין סעלעקציע פון די פילע בריוו באקומען פון אַזאַ 
מענטשן. 


ווען אַ נייַע מאַשין אָדער קיילע איז ינווענטאַד, עטלעכע מצליח טעסץ 

זענען גענוג צו באַשטעטיקן אָדער באַווייזן די דערפינדונג. הייַנט, טויזנטער פו 
|| * 

געזונט מענטשן איבער דער וועלט זענען לעבעדיק פּרופס אַז 


1 
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רוי עסן סאַוועס מענטשהייַט פון די גרויזאַם קלאַטשיז פון יעדער קרענק אויף דער ערד. 
מען הא ט שוין געקענ ט געטראכט , א ז דא ס וואל ט גענו ג געווען צ ו דערוועקן ד' 
וויסנשאפטלעכ ע ועל ט פו | זייע ר פויע ר אפאטיע , או ן יעד ן איבערצייג ן אי ן ד י ריזיק 
ע בענעפיט ן ווא ס רוייעססן ברענג ט פא ר אונדזע ר אלעמען . 

הײַנט מענטשן װאָס זענען פארבלענדט דורך אַדיקשאַן אָרגאַניזירן אינטערנאַציאָנאַלע 
קאַנפראַנסאַז צו קאַמבאַט די געמיינט וועלט דוחק פון פודז און האַלטן סאָף רעדעס אויף 
לעכערלעך סאַבדזשעקץ, בשעת 80פּראָצענט פון די פאַקטיש עסנוואַרג װואָס איז געגעבן 
צו אונדז דורך נאַטור, זענען טענדלאַסלי חרובֿ מיט זייער אייגן הענט דורך קאָכן און 
ראַפינירן. 


איך אַפּעלירן צו אַלע אמת כיומאַנאַטעריאַן צו כאַפּן זייער קולות און דורך זייער 
קעסיידערדיק פאדערונגען פאַרבעטן די אויטאריטעטן צו נעמען באַלדיק טריט צו שטעלן 
די פּרינציפּן פון רוי עסן אין פיר. די צייט איז צייט פֿאַר קאַמף. 


טייל איין 


וי איך קאַנסיווד די געדאַנק פון רוי עסן 


רוי וועגאַן עסנוואַרג זאָל זיין די בלויז דערנערונג גענומען דורך מענטש. 

די געוווינהייט פון עסן געקאָכט עסן זאָל זיין פארלאזן אין דעם וועלט אַמאָל פֿאַר אַלע. דא 
ס אי ז ד ייאומפארשטענדלעכ ע פאדערונ ג פו ן דע ר נאטור . די קאַנסאַמשאַן פון געקאָכט 
עסנוואַרג איז די מערסט שרעקלעך באַרבאַריזאַם אין דער געשיכטע פון מענטשהייַט, אַ 
באַרבאַריזאַם װאָס קיין איינער מיינט צו זיין וויסנד פון און צו װאָס יעדער פאֵל איז אַ 
פאַרכאַלעשט קרבן. ניט קיין ענין ווי מאָדנע דער געדאַנק קען ויסקומען צו עטלעכע, עס 
איז דער אַבסאָלוט אמת מיט װאָס מיר קענען נישט אָבער צו שטימען. 


דער אמת איז געווען קענטיק צו מיר ווען, נאָך 18יאָר פון אָפּגעהיט לערנען און 
ויספאָרשונג, איך געווארן קאַנווינסט אַז די טויט פון מיין -10 

יאָר-אַלט זון און -14יאָר-אַלט טאָכטער זענען געפֿירט דורך ומנאַטירלעך דערנערונג. די 
גרויסע צאָל מעדיצינישע אונטערזוכונגען, װאָס זענען דורכגעפירט געװאָרן אין פּערסיע, 
פֿראַנקרײַך, דײַטשלאַנד און שווייץ, אין פֿאַרשײדענע פּרוּוון צו אַנטדעקן עטלעכע ספעציעלע 
קרענק אין זייערע אָרגאניזמען און די שפּעטערדיקע אַדמיניסטראַציע פֿון אַ סך רעמאַדיז 
האָט אויך געהאַט אַ היפּש חלק אין ברענגען די טראַגעדיע צום קאָפּ. מיינ ע קינדע ר זיינע 
|געש 


6,, עס 830318160 טחוֹחס18ע 


אי ך הא ב געקענ ט אריינדרינגע ן אי ן ד י סודו ת פו ן דע ר מעדיצינישע ר וויסנשאפט , 

או ן אל ץ קלארע ר באמערק | איר ע גוט ע או ן שלעכט ע אַספּעקטן , וויי ל אי ך בי ן ניש ט 
געווע ן אינספיריר ט פו ן דע ר אויסזיכט , צ ו ווערן א דאקטאר , אדע ר צ ו מאכ | קיי ן 
פינאנציעלע ר פארדינסט . מיַן ינסעניוו איז געווען אין דער ערשטער אָרט דער ווינטשן צו טאָן 
מיין בעסטער פֿאַר דער אָפּזוך פון די געזונט פון מיין באליבטע קינדער, און שפּעטער די 
פאַרברענט פאַרלאַנג צו פאַראיביקן זייער זכּרון דורך זיין נוציק פֿאַר מענטשהייַט. 


אן אנדער פאַקטאָר װאָס האט קאַנטריביוטיד צו מיין בעסער רעאַליזיישאַן פון 
די חסרונות פֿון דער מעדיצינישער װויסנשאַפֿט איז דער גאָר נײַער סיסטעם, מיט וועלכן איך האָב 
דורכגעפֿירט מייַנע שטודיעס דורך זיך-דערציונג, פֿרײַ פֿון דער באַשטעלונג פֿון אַן אַקאַדעמישער 
פּראָגראַם. איך בין קיינמאָל ינטאַקסאַקײטאַד דורך די יגזאַדזשערײטיד קליימז פון פּראָגרעס 
געמאכט אין ביכאַף פון מעדיציניש וויסנשאַפֿט אָדער דורך אַלע די פאַנטאַזיע מעשיות פון די 
פאַביאַלאַס בענעפיץ צו זיין דערייווד פון רפואות. אי ך הא ב אי ך גענומע ן ד י דאזיק ע פראג | מי 
ט א קריטיקע ר מוח , און אי ך הא ב שטענדי ק געלייג ט א גרעםע ר דרוק , אוי ף זייער ע 
חסרונות . דערצו, איך האב שטענדיק געהאלטן דעם פאַקט אַז, טראָץ די עקזיסטענץ פון מיליאַנז 
פון קוואַלאַפײד דאקטוירים און אַ גרויס נומער פון נאָבעל פרייז-ווינערז, די ציוויליזעד מענטש 
פאלן קאָרבן צו פאַרשידן ילנאַסיז מער אָפט וי קיין אנדערע חיות, און חולאתן ווי סקלעראָוסאַס. , 
צוקערקרענק, האַרץ אַטאַקס און ראַק פאַרגרעסערן אין אַ אַלאַרמינג קורס, טרעטאַנינג צו ווישן 
די מענטשהייַט פון די פּנים פון דער ערד. איך האב נישט פארשוואונדן מיין צייט אין מעמערייז די 
סימפטאמען פון קראנקהייטן, די נעמען און דאזעס פון רפואות און די אסאך קאמפליצירטע 
פארמולאמען וואס מען דארף זעלטן, ווייל איך האב קיינמאל נישט געהאט די כוונה צו זיצן פאר 
אונטערזוכונגען און באקומען דיגריעס. אנשטא ט הא ב אי ך אזו י וויי ט מעגלע ך געווידמע ט מיי 
ןציי ט צ ו ד ישטודיר ן פו ן א גרויםע ר וויסנשאפט -שאפטלעכע ר צווייגן, און צ ו דע ר 
אונטערזוכונג פו ן ד י פארשיידענ ע קוואלן , פו ן ד י פונדאמענטאל ע או ן אלגעמיינ ע פרינציפ 
ן פון וועלכע אי ך הא ב געקענ ט צייכ ן געוויס ע וויכטיקייטן . װיטאַל קאַנקלוזשאַנז. 


ד' רעזולטאט | פורן 18יא ר מי ט מי ט לערנע ן או ן ארבעט , זענע ן פארקערפער ט 
געוואר ן אי ן א ווער ק פו ן צוו יי גרוים ע בענד, ווא ם דע ר ערשטע ר --א בו ך פו ן 68פזײטן , 
אי ז אין יא ר 1960ארויסגעגעב ן געוואר ן אי ן ארמאניש . 
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די עפעקטיון אָפּעראַציע פון יעדער פאַבריק איז אונטערטעניק צו 
די וניפאָרם צושטעלן פון אַלע די רוי מאַטעריאַלס ספּעסיפיעד דורך 
די ינזשעניר 


ביז די אנטדעקונג פון פייער, צוזאמען מיט די רעשט פון די כייַע מלכות, מענטש האט 

דעװועלאָפּעד און דורכגעקאָכט זיין עוואָלוציע דורך די קאַנסאַמשאַן פון נאַטירלעך, רוי דערנערונג. 
אבער זינט די אנטדעקונג פון פייער, אָן פיל אָפּשפּיגלונג, מענטשן האָבן שטעלן נאַטירלעך עסנוואַרג 
סטאָפּס אויף די פיַער, חרובֿ זייער יקערדיק קאַנסטיטשואַנץ, האָבן זיי פאַרניכטן און האָבן דעמאָלט 
דערנערט זייער ללבער מיט זיי. ווי אַ דירעקט קאַנסאַקװאַנס, עס האָבן ריזאַלטיד אַלע די חולאתן פון 
װאָס די גאנצע מענטשהייַט ליידן הייַנט. 


דער מענטשלעכער ארגאניזם איז א לעבעדיקע פאבריק, געבויט דורך די אומאויפהערנדיקע 
באמיאונגען פון דער נאטור. גלייכצייטיק , מיט ן אויפבויע ן פון דע ר פאבריק, הא ט אונדזע ר 
וואונדערלעכ ע נאטור , גענוצ ט פו ן ד י זוןךשטראלן, צ ו אנטוויקלן אל ע רוי ע מאטעריאלן, ווא ס 
זענע ן נויטיק, צ ו קאארדינירן ט ד י טויזנטע ר קאמפליצירט ע אפעראציע ס פו ן אונדזע ר 
ארגאניזם , און צ ו פארזיכערן ד יקארעספאנדיק ע פראדוקציע . דערצו, די נאַטור האט געשטעלט 
די רוי מאַטעריאַלס אין זייער גאַנץ שליימעס און אין די פאַלש האַרמאָניע פון זייער פאַרשידן 
קאַנסטיטשואַנץ אין אַ קליינטשיק קערל פון די פּאַפּשױ, אין אַ פּאַפּשוי זוימען פון אַ מילגרוים, אין אַ 
יאַגדע פון די װייַנטרויב אָדער אין אַ בלאַט פון אַ פאַבריק. . יעדע ר פו ן ד י "עקצאפיישפייזיגענומע ן 
באזונדער, אנטהאלט ן אע פאקטארן , ווא ס זיינע ן נויטיק, כד י אויפצוהאלט ן דע ם לעבעדיק ן 
ארגאניז ם פון א מענטש . 


אין דער מאַטעריאַל וועלט דער קלענסטער דיווייישאַן פון די פרטים 
דעוועלאָפּעד דורך אַן ינזשעניר פֿאַר די גלאַט אַרבעט פון די מעקאַניזאַם פון אַ פאַבריק, אָדער אַ 
שולד אין די רוי מאַטעריאַלס ספּעסיפיעד צו ענשור זייַן נאָרמאַל פּראָודאַקטיוויטי, ריזאַלטינג אין אַ 
קאָראַספּאַנדינג ברייקדאַון אין דער אָפּעראַציע פון די פאַבריק. אין דער זעלביקער וועג, די מינדסטע 
דיטיריעריישאַן אָדער אָלטערנײישאַן אין די רוי מאַטעריאַלס פּריסקרייבד דורך נאַטור צו ענשור די 
גלאַט אָפּעראַציע פון די קאָמפּליצירט פּראַסעסאַז פון די מענטשלעך אָרגאַניזם ז די נאָרמאַל 
בייאַלאַדזשיקאַל פאַנגקשאַנז פון אונדזער אָרגאַנס, און די דיסאָרדערס דערשיינען אין די פאָרעם פון 
חולאתן. 
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דיפארשיידענ ע מעטאדן, ווא ס דע ר מענטש |ן באנוצ ט צ ו פארניכט ן אדע ר פארניכטן , 
ד'יגאנץ באלאנסירט ע רויימאטעריא.ן פארשריב ן דינאטו רפא ר דע ר נארמאלע ר אפעראציע 
ם פו |ן זיי ן ארגאניזם, טראגן נישט דע ם טראכטן. פאר דעם צוועק האט דער ציוויליזירטער 
מענטש אויסגעפונען דימאנישע פאבריקן, אויוון, אויוון און קיך. יעדער דידזשענעריישאַן אין די 
קװאַליטעט פון נאַטירלעך פודז איז נאכגעגאנגען דורך אַ קאָראַספּאַנדינג דידזשענעריישאַן אין די 
מענטשלעך אָרגאַניזם. נאַטירלעך דערנערונג ינשורז די נאָרמאַל אָפּעראַציע פון אונדזער אָרגאַניזם, 
בשעת ומנאַטירלעך דערנערונג איז נאכגעגאנגען דורך אַ אַבנאָרמאַל אָפּזאָגן פון זייַן פאַנגקשאַנז. 
דימערהיי ט פו'ן קראנקהייט ן אי ז דע ר רעזולטא ט פון דע ר גרויםע ר פארשיידענונ ג פו ן 
דעגענעראציע , אי ן ד י באשטאנדטייל |פון נאטירלעכ ע שפייז . 


באַזאָרגט אַז אַלע זייַן באדערפענישן זענען צופֿרידן דורך די געזעצן פון נאַטור, די 
מענטש אָרגאַניזם, װאָס איז די מערסט שליימעסדיק אָרגאַניזם אין די כײַע מלכות, קענען לעבן אין 
ויסגעצייכנט געזונט פון אַ מינימום פון 50ויאר צו אַ מאַקסימום פון 200-250יאר. געקאכטע 
מאכלים צווינגען מענטשלעכע ארגאנען צו ארבעטן אין עטליכע מאל זייער נארמאלע פעאיקייט, 
צעמאכן זיי פריצייטיג, מאכן פארשיידענע קראנקהייטן און פארקירצן דעם מענטשנס לעבן צו א 
חלק פון זיין נארמאלע שפּאַן. אין דער איצטיקער צייט פון וויסנשאפטלעכע פארשריט, האט דער 
מענטש געקאנט באפרייען פון אלע קראנקהייטן דורך פולשטענדיק אפשטיינערונג פון געקאכט 
עסן און ער האט דאן געקענט אפגעבן זיין ענערגיע בלויז צו לערנען די פראבלעמען פון לאנג-לעבן. 


גלייכצייטיק , מיטן נאטירלעככן דערנערונג, מו ז דע ר מענטש | אוי ך זיכער, אז די איבעריק ע פו 
ן ינע נאטירלעכ ע באדערפעניש | זיינע ן צופריד ן . דאס זענען ריין לופט, פרי סליפּינג, פרי 
העכערונג, פיזיש אַרבעט, אַבסטאַנאַנס פון קינסטלעך באַהיצונג, ריינקייַט, און אַזױ אַרױס. 


דירעקט און ומדירעקט נוטרישאַנאַל דיסעאַסעס 


נוטרישאַנאַל חולאתן זענען צעטיילט אין צוויי הויפּט קאַטעגאָריעס: דירעקט 
און ומדירעקט יילמאַנץ. דירעקט נוטרישאַנאַל חולאתן זענען די װאָס זענען געפֿירט דורך אַ 
סופּעראַבונדאַנס פון זיכער נוטרישאַנאַל קאַנסטיטשואַנץ אָדער אַ דיפישאַנסי פון אנדערע. פייער 
און כייַע פודז האָבן די ווירקונג פון קאַנסאַנטרײטינג און פאַרגרעסערן די פּראָטעינס און פאַץ אין די 
דיעטע, און אין דער זעלביקער צייט ילימאַנייטינג סאַבסטאַנסיז פון הויך נוטריטיוו ווערט. די 
װיסנשאַפֿט האָט ביז איצט געקענט דערקענען בלויז אַ נעגלאַדזשאַבאַל נומער פון די סאַבסטאַנסיז, 
װאָס האָבן שוין געהייסן װיטאַמינס און אָן װאָס לעבן 
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קענען נישט עקסיסטירן. צווישן די דירעקט נוטרישאַנאַל חולאתן זענען געשטעלט אַלע 
כראָניש דיסאָרדערס און דיפישאַנסי חולאתן. ד יקראנקהייט ן אנטוויקלן זי ך מי ט 
גרויםע ר לאנגזא ם או ן באהעלטעניש . אזוי לאנג וי די קראנקהייט איז נישט אריין אין 
אירע לעצטע שטאפען און די ארגאנען האבן נישט אויפגעהערט ארבעטן, האלט זיך דער 
יחיד אלס געזונט. אין די געשעעניש פון פּאַרטײייש און געמישט וויטאַמין דיפישאַנסיז, די 
קרענק טוט נישט דערשייַנען דורך די סימפּטאָמס ספּעציעל צו אַװיטאַמינאָסיס, װאָס 
זענען דיסקרייבד אין טעקסטבוקס; אלא עס מאכט זיין אויסזען דורך טענות װאָס זענען 
נישט גרינג צו דערקלערן. 


ומדירעקט דיגעסטיווע יילמאַנץ זענען די ינפעקטיאָוס חולאתן. אין דער מענטש 

אָרגאַניזם עס לעבן יוזשאַװאַלי אַ גרויס פאַרשיידנקייַט פון מייקראָובז װאָס אין נאָרמאַל 
צושטאנדן געבן נוציק דינסט צו דעם אָרגאַניזם און װאָס זענען אונטערטעניק צו די 
קאָנטראָל פון ספּעשאַלײזד (דיפערענשיייטאַד) מענטש סעלז, צו וועמענס קאַמאַנדז זי 
נאָכגעבן זיי נאָכקומען. אבער דורך פאָלטי דערנערונג די דידזשענערייטיד און עמאַשיייטיד 
סעלז זענען אַזױ וויקאַנד אַז דורך די געזעץ פון ניצל די מייקראָובז באַקומען די אויבערשטער 
האַנט, באַפרייִען זיך פון די קאָנטראָל פון די סעלז, בונטאַר קעגן זייער הארן, ווערן 
פּאַטאַדזשעניק און פאַרשאַפן די ינפעקטיאָוס חולאתן אַזױ געזונט- באקאנט צו אונדז. 


טיילמא ל טרעפ ט זי ך ד י אריינגעטראגענ ע ארמייע | פו ן אנפאלע | מיקראבען , ווא ס 
וואלט ן געטראפ ן אי ן א געזונטע ר ארגאניזם , או ן וואל ט גליי ך פארניכטעט , מי ט 
אזעלכ ע קעגנערשאפ ט אי ן אן אויסגעמאטערט | ארגאניזם , או ן זא ל זיי ן ספעציפיש 
ע אינפעקציע. 


אין דעם צווייטן באנד פון מיין ארמאניש בוך האב איך געווידמעט א היפשע פלאץ 
פאר דעם פראבלעם פון אינפעקציעס קראנקהייטן, פאר דער אונטערזוכונג פון וועלכן 
1 אַרא 1 

איך האב אַנאַליזירט געוויסע טיילן פונעם ערשטן באנד פון דער אפהאנדלונג איבער 

וַ . 
"פאטאלאגישע אנאטאמיע און די פאטאגענעסיס פון מענטשליכע קראנקהייטן" דור 
דער באַוווסט סאָוועטישער געלערנטער שנדאַווידאָווסקי, אַרוסגעגעבן אין .1956מיט אַ 
סך איבערצייגנדיקע פֿאַקטן באַװײַזט דער מחבר, אַז נישט די מייקראָובז אַליין זענען 
שולדיק אין אָנמאַכן אָנשטעטיקע קראַנקייטן, נאָר דער אָרעמער צושטאַנד פֿונעם גוף, 
די ירידה אין זײיַן מאַכט, ימיונאַטי. אָבער ליידער, ווי אַלע געקאָכט עסנוואַרג אַדיקץ, אויך 
דאַװוידאָווסקי איז נישט ביכולת צו דערקלערן וי מיר קענען ומקערן די ימיונאַטי אָדער, 
בעסער נאָך, פאַרמייִדן איר אַראָפּגײן. 
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די מורא פון מייקראבען האט אזוי דערשראקן די מענער, אז צו אנטלויפן פון זיי האבן זיי זיך 

צוגערעדט צו די געפערליכע מיטלען און דאך קריגן זיי אינגאנצען פאַרקערטע רעזולטאטן. די קוקינג 
פון רוי פודז אין סדר צו ויסמיידן מייקראָובז איז איינער פון די מערסט גורלדיק מיסטייקס אין מעדיציניש 
װיסנשאַפֿט. 

מיר קענען נישט ויסמעקן מייקראָובז פון די פּנים פון דער ערד. זיי זענען געפונען אומעטום, זיי וועלן 
שטענדיק עקסיסטירן און קענען אַרײַן אונדזער אָרגאַניזאַמז דורך פילע טשאַנאַלז. אין באַזונדער, דורך 
קוקינג אונדזער עסנוואַרג מיר ערשטער פון אַלע ויקאַן די קעגנשטעל פון אונדזער סעלז און דעמאָלט 
צעשטערן אין אונדזער פודז די נאַטירלעך אַנטיביאַטיקס װאָס זענען באַשערט דורך נאַטור צו קעמפן 
קעגן מייקראָובז. אפילו די דאָקטױרים װאָס זענען אַדיקטיד צו קאָכן עסנוואַרג באַשטעטיקן אַז פילע 
װיטאַמינס, װאָס זענען חרובֿ אויף די פייַער, האָבן באַקטיריאַל פּראָפּערטיעס. דערפאר זענען די חיות 
וואס שפייזן מיט מיסט הויפנס נישט אזוי אונטערטעניק צו אינפעקציעס קראנקהייטן וי דער מענטש. 


די ראַק צעל איז די דירעקט זאמען פון דידזשענערייטיד 
עסנוואַרג 


אסאך געקאכטע עסערס זענען גענייגט צו גלייבן, אז ווייל דער מענטש האט זיך געפיטערט מיט 
געקאכט עסן שוין יארהונדערט אויף ענד, מוז ער זיין צוגעוווינט און קען יעצט ליידן, אויב ער הייבט אן 
עסן רויע עסן מיט אמאל. אין אנדערע ווערטער, אוב מיר האָבן אָנגעפילט אַ מאָטאָר-מאַשין מיט 
שמוציק און ערגער פּעטראָול פֿאַר אַ געוויסע צייט, דער מאָטאָר קען זיין געוויינט צו אים און עס קען 
זיין דאַמידזשד אויב די שמוציק פּעטראָול איז ריפּלײסט דורך ריין ברענוואַרג. 


ערשטנס, איז אַ תקופה פֿון עטלעכע טויזנט יאָר גאָרניט אין פֿאַרגלײַך מיט די מיליאָנען יאָר, אין 
וועלכע דער מענטש, צוזאַמען מיט זייַנע אָוועס, האָט געלעבט און אַנטװיקלט אויסשליסלעך אויף רוי 
עסן. אויסערדעם, אז דער מענטש איז, אין פאַקט, נישט געוואוינט צו קאָכן עסנוואַרג איז פּראָווען דורך 
די עצם עקזיסטענץ פון חולאתן, װאָס פאַרשווינדן און דער אָרגאַניזם קערט זיך צוריק צו זיין נאָרמאַל 
פאַנגקשאַנז אַמאָל דער מענטש האט ריראַנס צו רוי דערנערונג. 


עס איז אמת אַז דורך די געזעצן פון עוואָלוציע אונדזער אָרגאַניזם פרוווט צו אַדאַפּט זיך 

זיך צו די עסן װאָס עס באקומט, אָבער נישט אין די וועג װאָס עטלעכע מענטשן ימאַדזשאַן. די 
נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ פון עסנוואַרג װאָס זענען יקערדיק פֿאַר די קאָמפּליצירט פּראַסעסאַז און 
די ספּעשאַלײזד הויפּט פאַנגקשאַנז פון די סעלז זענען לייכט חרובֿ אונטער דער השפּעה פון פייַער. 
דעריבער, די 
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פודסטאַפס װאָס זענען געהאלטן נערעוודיק דורך האַלב-יטערז פעלן די יקערדיק קאַנסטיטשואַנץ, 
אָבער אַנשטאָט זיי האָבן אַ שעפעדיק צושטעלן פון פּראָטעינס, פאַץ און קאַרבאָוכײידרײיץ, 
עטלעכע מאָל מער ווי די פאדערונגען פון די סעלז. 


זיי זענען קעסיידער דיפּרייווד פון די נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ װאָס זענען יקערדיק פֿאַר די 

אָפּזאָגן פון זייער העכער פאַנגקשאַנז, די סעלז אָדער טאָן ניט דערגרייכן זייער פול אַנטװיקלונג און 
ספּעשאַלאַזיישאַן אָדער, אַמאָל זיי דערגרייכט זיי, זיי שפּעטער פאַרלירן זייער פיייקייַט צו דורכפירן 
די פאַנגקשאַנז. נאָך עטלעכע יאָרן פון פּרייוושאַנז און ענדעראַנס, עס קומט אַ טאָג ווען איינער פון 
עטלעכע פון די מיליאַרדס פון סעלז, דיפּרייווד פון זייער רוען קייפּאַבילאַטיז, זענען לעסאָף באפרייט 
פון די מעקאַניזאַמז װאָס באַגרענעצן דעם װוּקס פון סעלז. דערנאָך צעטיילן זיי זיך פון כלל-לעבן, 
ווערן אָטאַנאַמאַס און פאַרניכטן די געוועב-בנין מאַטעריאַלס װאָס שווימען אין די ייטער-סעללולאַר 
פליסיק אין גרויס קוואַנטאַטיז, ווייל זייזענען פארווארפן דורך די נאָרמאַל סעלז ווי זייער וידעפדיק 
פון זייער באדערפענישן, און װאָס זענען שטאלץ געלויבט דורך גאַסטראָלאַטאַס ביאָלאָגיסץ -די 
פּראָטעינס (ספּעציעל כייַע פּראָטעינס), די פאַץ און אַלע די ניטראָגענאָוס סאַבסטאַנסיז. נאכדעם 
וואקסן זיי מיט א שרעקליכע שנעלקייט, אכטונגסלאז און אנטקעגן, און מערן זיך אויף א 
אומפארשטענדלעכן שטייגער צו פארמירן א שרעקליכע מאסע, א נייע לעבעדיגע באשעפעניש, 
וואס אין לויף פון איר וואוקס אונטערטעניקט, פארניכטעט אלעס אין איר אומגעגנט און ענדליך 
איין שיינעם טאג. דאַונז אַז ווונדערלעך בנין, דעם מענטש גוף. דער נאָמען פון דעם ניי באַשעפעניש 
איז ראַק. עס איז דער אמת זאמען פון האַלב עסנוואַרג, די לעבעדיק דערווייַז פון וי די סעלז זענען 
צוגעפאסט צו די סטרוקטור פון די עסנװואַרג מענטשן 


פאַרנוצן. 


ווען לעבן ערשטער ארויס אויף אונדזער פּלאַנעט, נאַטור האט אין זייַן באַזייַטיקונג 
בלויז די מערסט עלעמענטאַר בנין מאַטעריאַל (פּראָטעינס, פאַץ און קאַרבאָוכײדרײיץ), פון װאָס 
עס איז געראָטן צו שאַפֿן די ערשטער איין-צעלעד אָרגאַניזאַמז. אזוי ווי דורך דעם צוגאב פון א 
צילינדער, אן אפאראט אדער א קליינעם דעטאל, לייגט אן אינזשעניר א נייע פונקציע צו זיין 
פאבריק, אזוי אויך דורך צוגעבן א נייש באשטאנדטייל צו אירע ביניען מאטעריאלן (גרינס 
קערפערס), לייגט די נאטור א נייע פונקציע צו די כײַע ארגאנען. דאס שווערע אויפגאבע האט 
געהאלטן די נאטור פארנומען פאר ביליאנערן יארן, אין וועלכע צייט זי האט אנטוויקלט אירע רוי 
מאטעריאלן פון א געווענליכע באקטעריע צו 
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די פרוכטן, וואס מיר קענען היינט, און דורך די אגענטור פון יענע גרינס רוי-מאטעריאן, 
אבער גלייכצייטיק מיט זייער עוואלוציע, האט עס אנטוויקלט דעם איין-צעליגע 
חיה-ארגאניזם, וואס זי האט באשאפן אין א וואונדערבארע חיה. 


צום באַדױערן, נאָך די אנטדעקונג פון פייַער, די נאַטירלעך עװאָלוציע פון 

מענטשן האט זיך אָפּגעשטעלט און, װאָס איז ערגער, עס איז צוריק אין אַ ריז 'ס גאַנג. 
פייַער און די אנדערע לעכערלעך מיטלען פון דידזשענעריישאַן ינווענטאַד דורך 
סיוואַלייזד מענטש צעשטערן אַלע די העכער נוטריטיוו פּראָפּערטיעס װאָס זענען 
סטאָרד בעשאַס ביליאַנז פון יאָרן אין נאַטירלעך פודז און דעריבער אין כייַע סעלז, און 
צוריקקומען זיי צו זייער פּרימיטיוו טיפּ, אָבער מיט די גרעסטע פלייס זיי צושטעלן די 
מערסט פּראָסט בנין מאַטעריאַלס װאָס דינען צו ענשור די יימלאַס װוּקס פון די סעלז. 
די ראַק סעלז זענען אמת ספּעסאַמאַנז פון די פּרימיטיוו סעלז. פֿאַר שאָרטסײט 
ביאָלאָגיסץ די בנין מאַטעריאַלס פון דעם גוף זענען די פּראָטעינס, ניימלי די מיר 
שטיינער און ציגל פון אַ זייער פּראָסט סטרוקטור. זיי זענען נישט אינטערעסירט אין 
די פאַרשידענע מינים פון מאָרטערז און אין די פילע דעטאַילס װאָס זענען 
ינדיספּענסאַבאַל פֿאַר די קאַנסטראַקשאַן פון אַ קאָמפּליצירט פאַבריק, און וװואָס טאָן 
ניט עקסיסטירן אין אַ ביפסטייק אָדער אַ באַרביקיו. 


אין דעם צווייטן באנד פון מיין ארמענישן בוך, האב איך געווידמעט כמעט 
0לעטער צו די דורכקוק פון די פּראָבלעם פון די אָנהײב פון ראַק. 
פֿאַר דעם צוועק האָב איך איבערגעקוקט אַ וויכטיקן אָפּמאַך פֿונעם באַרימטן 
אַמעריקאַנער ציטאָלאָג ץזסשסס שסמיטן טיטל ,(1955) "665 זססחפּס"וואָס איז 
די מערסט ויסגעמאַטערט פון די פאַרשידן שטודיום אויף דער טעמע און אין װאָס 
זענען געזאמלט אַלע וויכטיק שטודיום, דאַטן, מיינונגען און אויספירן וואס זענען 
פארעפנטלעכט געווארן דוררך אסאך באקאנטע וויסנשאפטלער. אויף דער באזע פון 
די פאָרשונג דאַטן באקומען דורך די סיטאָלאָגיסץ זיך, איך האָבן קאַנקלוסיוו פּרוווד 
אַז ראַק סעלז קומען פון אַ דיפישאַנסי פון העכער נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ און אַ 
סופּעראַבונדאַנס פון די פּראָסט בנין מאַטעריאַלס װאָס מוטיקן די יימלאַס װוּקס פון 
סעלז. 


אַדיקשאַן צו קאָכן עסנוואַרג איז די מערסט געפערלעך פון אַלע 
וויסעס 
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דער לייענער קען זיך געוויינטלעך וואונדערן, פאַרוואָס קיינער פון די סך באַװוּסטע 
װיסנשאַפטלער און פּראָפּעסאָרן זעט נישט די דאָזיקע פּשוטע אמת'ן און פאַרואָס זאָגט 
קיינער אונז נישט, אַז דער געוואוינהייט פון עסן געקאָכט עסן איז אומנאַטירלעך און 
געפערליך. די סיבה איז אז די גאנצע מענטשהייט איז שפייז-אדיקטס און שפייז-אדיקט 
האט אלעמען פארבלענדט. קיינער פאַרשטייט נישט, אַז געקאָכט-עסן איז אַ רשעות 
און אַז דאָס איז טאַקע די שרעקלעכסטע פון אַלע רשעות. עס איז נישט אַ באַגער נאָך 
בלויז איין סאָרט פון מאַטעריע, אָבער די סאַכאַקל פון די װאָרייש בענקשאַפט פֿאַר 
טויזנטער פון סאַבסטאַנסיז (און װאָס "ווונדערלעך," "געוויליקט" סאַבסטאַנסיז אין 
דעם!). א חו ץ דע ם זעע ן קורצזעיק ע געקעכ ע רייכקייט ן או ן פארמעג | אי ן ד י ריבוי 
ם פון ד י שפלות , אי ן וועלכ ע מאכלי ם זענע ן אונטערגעווארפ ן געווארן , וו י ע ס אי 
זדי'סאמע ר ריי ד פו ן ד י שווערי ם ווא ם לאז טזיך צוא םך שעדלעכ ע צרות, ווא 
ם מע| זא לזי ך זען, ווא ס דע ר אמתע ר אפשפיגל . אין דער גרויסער פארשיידנקייט 
פון קראנקהייטן וואס הערשט אויף דער וועלט. 


מענטש ווערט אַדיקטיד צו די סאַבסטאַנסיז װאָס אַנטהאַלטן פּויזאַנז, אַזאַ ווי טיי, 

קאַווע, קאַקאַאָ, טאַבאַק, אַלקאָהאָל, אָפּיום, קאָוקיין, מאָרפין, אאז"ו ו.. די שטאַרק 
פאַרלאַנג פֿאַר די סאַבסטאַנסיז איז סטימיאַלייטאַד דורך קאָראַספּאַנדינג סם געזאמלט 
אין די מענטש אָרגאַניזם. געקאָכט פודז פּראָדוצירן אַ גרויס פאַרשיידנקייַט פון גיפט 

װאָס, אין לויף פון צייַט, זענען סטאָרד אין פאַרשידענע טיילן פון דער אָרגאַניזם, אַזאַ ווי 
אויף די ווענט פון די וועינס און די קאַפּאַלעריז, צווישן די דזשוינץ, אין די צענטער פון די 
פעט סעלז און אנדערש. אזוי וי דער באגער פון א דראגנאטיקער נאך העראין שטאמט 
נישט פון די נארמאלע פיזיאלאגישע באדערפענישן פון זיין קערפער, אזוי איז דער חשק 
פון א געקאכטן עסן צו געקאכט עסן, זיין געפיל פון הונגער, נישט די נארמאלע פארלאנג 
פון זיין ארגאניזם; אלא עס איז די פאָדערונג פון זיין אַדיקשאַן. עס איז דער אויסדרוק פון 
ימפּאַלסיז װאָס זענען סטימיאַלייטאַד דורך די סם געזאמלט אין די מענטשלעך אָרגאַניזם; 
עס איז די פאָדערונג פון די חולאתן נעסטלעד אין דעם גוף, די רופן פון מענטש'ס 
ערגסט פייַנט. 


אַז שרעקלעך וויצע איז באַקענענ אין דעם גוף פון יעדער מענטש 

פֿון די אייגענע עלטערן, גלייַך פֿון דער וויגעלע. דערפאר, אין דעם מאמענט וואס א קינד 
הייבט אן צו באמערקן און אנהייבן רעדן, האט אים די שפייז-אדיקשאן שוין פארזיכערט 
א פעסטע האלטן אויף אים און פון דעם מאמענט ביז צום סוף פון זיין לעבן האלט ער 
צוגעקאכט עסן אלס זיין נארמאלע דיעטע און זיין שטארקע חשק. 
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פֿאַר אים וי זיין פיזיאַלאַדזשיקאַל פאָדערונג; דאָס איז אַז ער מיסטייקס פֿאַר פאַקטיש 
הונגער. 


די פאָדערונג פֿאַר האַלב עסנוואַרג איז נישט הונגער 


ווען אַ געקאָכט-עסער פּרוּווט צו עסן אויסשליסלעך מיט נאַטירלעך מאכלים, ווי וואָלנאַץ, 
תבואות, רוי פירות און גרינס, און ער האָט קיין װײַטער נישט קיין אַפּעטיט צו קיין סארט רוי 
עסן, ווערן אין יענעם מאָמענט אין גאנצן באגעגנט די נאטירלעכע פאדערונגען פון זיין ארגאניזם 
און ער איז זאַט צו דער זאַט. אבע ר טרא ץ דע ם הא ט ע ר שוי ן שוי ן עטלעכ ע מא ל גענומע 

ן זיינע נארמאל ע טעגלעכ ע באדערפעניש | פו ן מאכלים , פיר ט ע ר זיך נאאך וויער הא ט 
גארניש ט געגעס ן או ן פיל ט א גרוים ע פארלאנ ג צ ו א מאכל ם מי ט הויכע ר געווירציק ע 
פלייש, ריי ך או ן אפעטיטלעך . דאָס איז ניט מער הונגער. עס איז די יריטיישאַן געפֿירט דורך 

די סם װאָס זענען סטאָרד אין דעם גוף און װאָס איצט דאַרפן פריש גיפט. עס איז דער געשריי 
פון דעם שד, װאָס ליגט דאָרט אױיסגעשפּרײט און פאדערט נייע געצייג צו רייסן דעם מענטשלעכן 
אָרגאניזם אויף שטיקער. דער קלוגער, שטאַרקער רוי-עסער הערט דעם וויינען אין זייער גאַנצן 
שטאַרקײט טאָג אין טאָג, אָבער ער איגנאָרירט עס מיט דער גאַנצער נשמה און מאַכט נישט 

קיין שום הנחה. 


האַלב עסן פאָרסעס די מענטשלעך אָרגאַנס צו אַרבעטן אין 
דריי צו פיר מאל זייער נאָרמאַל קאַפּאַציטעט 


אַלע די מענטשלעך אָרגאַנס האָבן אַ קראָם פון נאַטירלעך רעזערוו ענערגיע. 

וסואַללי, זיי אַרבעטן אין אַ פערטל פון זייער פּאָטענציעל קאַפּאַציטעט, בעכעסקעם די רעשט 
פון זייער ענערגיע פֿאַר שפּעטער נוצן אין אַ ספּעציעל נויטפאַל אָדער בעשאַס עלטער. אזוי, 
אין "נאָרמאַל" צושטאנדן די דויפעק קורס פון די האַרץ איז 70 

2ביץ פּער מינוט (בשעת די פון אַ רוי-עסער איז בלויז ,(8-62פװאָס אין יקסעפּשאַנאַל 
צושטאנדן קען זיין העכער צו איבער 200ביץ פּער מינוט. 

ווידער, בעשאַס נאָרמאַל רעספּערײשאַן 500סיסי פון לופט פּאַסיז אין און אויס פון די לונגען, 
אָבער דורך אַ ספּעציעל רעספּעראַטאָרי מי, מיר קענען ינספּירירן אַזױ פיל וי 3700סיסי. 


דער רוי-עסער ניצט זיינע דיגעסטיווע אָרגאַן אין אַ פערטל 
זייער פּאָטענציעל קאַפּאַציטעט, ווי אַ רעזולטאַט פון װאָס זיין אָרגאַנס זענען קיינמאָל 
אָוװוערלאָודיד אָדער מיד. דער געקאכט-עסער, פון דער אנדערער זייט, נאכן סטימולירן 
זיין אפעטיט מיט קאנדישן רעפלעקסן, רייצן 
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געווירץ, אַפּעריטיפס און אנדערע ווילד סטימולאַנץ, פילז זיין מאָגן צו אַזאַ אַ מאָס, אַז 
די דיגעסטיווע אָרגאַנס זענען געצווונגען צו ברענגען אין קאַמף אַלע זייער רעזערוו 
ענערגיע און אַפֿילו דעמאָלט זיי זענען נישט ביכולת צו קאָפּע מיט די פאָדערונג װאָס 
איז געשטעלט אויף זיי. ווא ם מע ן ווער ט געצוואונגע ן צ ו צוריקקומע ן ד י מיאוס ע 
שפייז ן דורך דע ם זעלביק ן קאנאל, וו יע ר הא ט אי ם אראפגעשיקט , אדע ר 
ארויסצוטרייב ן פו ן זייי ע געדערעם . חידושדיק, גענוג אַזעלכע עקלדיקע אַקטן 
ווערן נישט גערעכנט וי מאָדנע ביי אַ געקאָכט-עסער. 


דורך די אָוווערלאָודינג פון די דיגעסטיווע אָרגאַנס, פילע אַקסעסערי אָרגאַנס 

זענען אויך באַשטימט צו אַרבעטן, אַזאַ וי די האַרץ, די לעבער און די קידניז. 

ד ' צוגאב ע ארבעט , ווא ם די דאזיק ע ארגאנע ן האב ן באל ד געפיר ט הא ט זי ך באל 
ד א ווירקונ ג פו ן ז יי אוים -צעמיש ט או ן צופרי . סיאי ז דעריבע ר ניש ט חידוש , א ז אי 
ן רעזולטא ט ווער ט דא ס לעבן עטלעכ ע מא ל פארקירצט . דורך פידינג אויף 
אַרױסגעװאָרפן, שעדלעך און סאַמיק סאַבסטאַנסיז דער עסנואַרג-אַדיקט באַפרידיקן 
זיין תאוות, פּאַראַליזאַז די קאַמף פון זיין מאָגן, און קריייץ פֿאַר זיך די אילוזיע פון זיין 
צופֿרידן, כאָטש זיין סעלז זענען, אין פאַקט, קראַמפּינג פון הונגער פֿאַר מאַנגל פון 
יקערדיק נוטריאַנץ. דער מאָגן פון אַ רו-עסער איז שטענדיק אין רו, כאָטש ער איז בכלל 
ליידיק, אָבער זיין גוף איז טאַקע פול און צופֿרידן אין דעם אמת זינען פון דעם װאָרט. 


ווען אַ קאָכן-עסער באַשלאָסן צו יבערבייַטן צו רוי-עסן, ער אין ערשטער קיינמאל 

ניט צופֿרידן, קיין ענין וי פיל ער עסט. געווענליך אנשטאט צו פילן צופרידן, 
שפייז-אַדיקטס פילן דיסקאַנטענטיד מיט דעם צושטאַנד. לויט זייער מיינונג, די סיבה 
פֿאַר זייער קעסיידערדיק הונגער ליגט אין דעם פאַקט אַז די עסנוואַרג װאָס זיי פאַרנוצן 
זענען פון נידעריק דערנערונג ווערט און זענען נישט ווערט וי דערנערונג. דאָס איז אַ 
שרעקלעך מיסקאַנסעפּשאַן. אויף די פאַרקערט, די פודז זענען נערעוודיק און גאָר 
באַלאַנסט. די מענטשליכע צעלן ליידן שוין יארן פון זייער נישט. די קאַפּאַציטעט פון די 
מענטשלעך דיגעסטיווע אָרגאַנס גאָר שטימען צו זייער זאַץ און די אָרדענונג פון זייער 
קאַנסטיטשואַנץ. דערפֿאַר באַגריסן דער מאָגן מיט גערן די שפּייַזוואַרג, פֿאַרװײיכערט זי 
גיך און גייט זי אָן צו די געדערעם אָן אַ סך פֿאַרהאַלטן, בעת די צעלן אין זייער אייגענעם 
קער, אויסגעמישט און אָפּגעשװאַכט וי זיי זענען מיט הונגער, אַרײַננעמען די ווערטפולע 
זאַכן גערן און פֿאָדערן כסדר מער און מער פון זיי. 
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דיקראנק ע צעל | ווער ן געהיילט , ד ' אויסגעמאטערט ע ווערן, זייך דערשלאגן , 
ד'אומאקטויו ע קריג ן זי ך צוריק . די פעט סעלז, אויף די אנדערע האַנט, אָנהייבן צו 
צעלאָזן אַוועק דורך הונגער, די אַקיומיאַלײשאַנז פון גיפט ביסלעכוײַז פאַרשווינדן און די 
יבעריק וואַסער פאַרלאָזן דעם גוף. דערנאָך נאָרמאַלע, אַקטיוו סעלז נעמען די פּלאַץ פון 
די פויל סעלז װאָס זענען פאַטאַנד מיט ינדאָלענסע און ינאַקשאַן. דער שנעל אָנווער אין 
די וװואָג פון דעם גוף איז אַ זיכער צייכן פון ריגיינד געזונט און קראַפט. 


דעם פאַקט זאָל פּלאָמבירן די האַרץ פון אַ מענטש מיט פרייד און גליק. פֿאַר די 

נוטריאַנץ מיד פאַרשפּרײטן איבער זיין גוף און געבן אים געזונט, שטאַרקייַט, קראַפט און 
ענערגיע. ע ס אי ז דא ס ערשט ע מא ל אי | זייין לעבן, אז כאט ש אל ע זיינ ע ארגאנע ן 
או ן דריז ן באקומע |ן א גרויםע ר פארזארגונ ג פו ן דערנערונג, קענע | ז ײז ך צ וארבעט 
ן אי ן טריי ט או ן לייכט . אפילו אויב אין דעם טאָג, ער נעמט אַ גרעסערע קוואַנטיטי פון 
רוי עסנוואַרג וי זיין אָרגאַניזם ריקווייערז, אָדער זיין געדערעם און סעלז זענען ביכולת צו 
אַרייַנציען, זיין מאָגן וועט נישט אָפּזאָגן עס, און עס וועט נישט פּראָדוצירן אין אים אַ געפיל 
פון עקל. אַרױסטרײַבן עס מיט גוואַלד און קראַפט. די פודסטאַפס אין וידעפדיק פון זיין 
נאָרמאַל באדערפענישן וועט נישט בלייבן אין די מאָגן צו פאַרשאַפן פּוטראַפאַקשאַן; זי 
וועלן נישט זיין פארוואנדלען אין גיפטן און נישט ברענגען קיין דיגעסטיווע דיסאָרדערס. 
אנשטאט, א | אונטערגיי ן זי ך אן פארהיילונג , על | ז יי גליי ך אריבערגיי ן פו ן דע ם 
מאגן ן אי ן ד יגעדערעם , או ן דא ן וועלן ז ידע ם גאנ ץ יענע ם טא ג איבערלאז ן דע ם 
קערפער ם מי ט ד' פעסעס, ניש ט געמאכ ט דע ם קלענסטע ר שעד | דע ם ארגאניזם . 
אזוי, זיין מאָגן וועט שטענדיק זיין ליכט, בשעת זיין געדערעם און זיין בלוט וועט זיין לאָודיד 
מיט גאָר באַלאַנסט נוטריאַנץ. 


דעמאָלט אין אַזאַ אַ מאָמענט, לאָזן אים נאָר פּרובירן צו עסן אַ ביסל באַסאַלז פון 

האַלב עסנוואַרג. זיין מאָגן וועט ומבאַקוועם אָפּזאָגן די מאָדנע און אַנװאָנטיד סאַבסטאַנסי. 
טרא ץ דע ר גרויםע ר נחת , ווא ם זי ן גוי ם פיהלט , וועלן ד י דאזיק ע שטיקע ר ליג | אי 

ן בויך, ז יי וועלן זי ך ווידע ר פארמאכ | זיי ן אפעטיט , או ן פאראליזיר ן דע ם נארמאל ן 
לוי ף פו ן זיינ ע דיגעסטיווע-טעטיקייטן. אבע רא געקאכטע ר אי ז גאנ ץ צופריד ן או | 
צופריד ן מי ט דע ם צושטאנד , וויי לע ר הא ט באפרידיק ט זיינ ע תאוות, ע ר הא ט 
אנגעשטאפ ט דע ם מאגן 'או ן אי ז איצ ט . "לופיידער מענטש וואס ריאַלייזיז די ווערט 

פון רוי עסן דרעאַדס אַז צושטאַנד. ער גאָר באַגרייַפן אַז עס זענען די רוי גרינס נוטרימאַנץ 


װאָס שפּייִזן דעם גוף, בשעת די טויט קאָרפּסיז װואָס 
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ארויסקומען פון פייער זיינען בלויז ברענשטאף, און קוואלן פון פארשיידענע סם און קראנקייטן. 


מענטשנרעכט דערנערונג זאָל צונויפשטעלנ זיך פון לעבעדיק סעלז און 
ניט קאָרפּסיז פון טוט סעלז 


גאָר-באַלאַנסט פודז צונויפשטעלנ זיך פון לעבעדיק סעלז. איצט גרינס ללבער, נאָך 

געלאזן די ערד, בלייַבן לעבעדיק פֿאַר אַ לאַנג צייַט. א ראָסעבוד האלט צו בליען אין אַ װואַזע, 
בשעת גריינז ספּראַוט אויף זייענדיק געפלאנצט יאָרן נאָך זיי זענען אלנגעזאמלט. אבער די 
צעלן פון בהמות וואס ווערן אומגעברענגט אדער די פון מילך וואס ווערט גנב'עט פון זייערע 
קערפער שטארבן גלייך, און דערנאך הייבט מען אן צו צעפאלן און פארוואנדלען אין גיפטים, 
בשעת'ן קאכן פארוואנדלט זיי אין עפעס ממש שרעקליך. צו באַטראַכטן כײַע פּראָטעינס וי 
העכער ווי גרינס פּראָטעינס איז אַ מערסט נעבעך טעות פון דין, אַ באַשייַמפּערלעך דערווייז 
פון די קורץ-סייטידנאַס פון פלייש-װואָרשיפּינג בייאַלאַדזשאַסץ. אויב מיר אַריַנלאָזן אַז די כייע 
אָרגאַניזם טראַנספערס גרינס פּראָטעינס און טורנס זיי אין גאָר-באַלאַנסט נוטריאַנץ, די פלייש 
פון די אַנימאַלס אַזאַ וי פאָקסעס, וועלף, הינט, קאַץ און טיגערס װאָס קאָרמען מיט אַזאַ 
"פול-באַלאַנסט" פּראָטעינס זאָל זיין פון די העכסטן נוטריטיוו ווערט; ווייל דער גיפטיקער 
כאראקטער פון דעם פלייש פון אזעלכע בהמות איז אזוי קלאר, אז אפילו דער איבערגעגעבענער 
פלייש-פארבעטטער וואגט זיך נישט דערמיט צו שפייזן. 


די בייאַלאַדזשאַסץ װאָס זענען ערדזשד דורך זייער פּערזענלעך פּרעדיקשאַן צו 
קוקן פֿאַר ספּעציעל אַדװאַנטידזשיז אין פלייש, אין דיסקאַװוערד די אַזױ-גערופן יראַפּלײסאַבאַל 
אַמינאָ אַסאַדז האָבן נישט גענומען אין באַטראַכטונג די אַָקט אַז די אַמינאָ אַסאַדז זענען 
געשאפן פון די מערסט פּראָסט גראַסאַז קאַנסומד דורך אַנימאַלס לויט װאָס הערשן פון 
װיסנשאַפֿט האט דער אָרגאַניזם פון אַ קו די קאַפּאַציטעט צו מאַכן אַמינאָ אַסאַדז פון די מיאַסט 
ווידז און גראַסאַז, אָבער דער אָרגאַניזם פון אַ מענטש האט נישט די מיטל צו צוגרייטן די זעלבע 
קאַמפּאַונדז פון גרינס עסנוואַרג פון די העכסטן נוטריטיוו קוואַליטעט? 


וי מיליאַנז פון ינדיאַנס לעבן אָן די אַמינאָ אַסאַדז צוגעשטעלט דורך פלייש? 
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קורץ-זייט איז דער גרעסטער כיסאָרן פון מעדיציניש 
װיסנשאַפֿט 


די גרעסטע גרייז פון בייאַלאַדזשאַסץ װאָס זענען אַדיקטיד צו האַלב עסנוואַרג 

איז זייער קורץ-דערזען. ז יי פארמאכ | די אויגן פא ר יענע ר שאדן , ווא ס זעע ן זי ך א קלייני 
ק או ן ניש ט פארויסזיי ן ד יערנסט ע פאלגן, ווא ס קומע ן גיכע ר אדע ר שפעטע ר פו | די 
זאכ ן נעגליגלעכ ע אורזאכן . זאל אונדז אילוסטרירן אונדזער דערקלערונג דורך עטלעכע 
ביישפילן. קאָכן מילז, ספּעציעל פלייש קיילים, זענען פול פון פּויזאַנז. איצט, קיינער נעמט קיין 
באַמערקן פון די כראָניש פאַרסאַמונג װאָס גייט אויף ימפּערסעפּטיאַבלי אַלע מאָל און אפילו 
ווען וי אַ רעזולטאַט פון אַזאַ פאַרסאַמונג די לעבער, די האַרץ אָדער די קידניז זענען דאַמידזשד 
אין צייט, די צושטאַנד איז אַטריביאַטאַד צו אומבאַקאַנט סיבות. ווען די פאַרסאַמונג איז נאָך 
שטרענגער און איז באגלייט מיט שילשל און ואַמאַטינג, עס איז געקוקט וי אַ גאַסטריק 
דיסאָרדער. מיט פאַרסאַמונג פאַרשטייען זיי בלויז דעם צושטאַנד װאָס אַפעקץ די גאנצע 
אָרגאַניזם און טרעטאַנז די קאָרבן מיט באַלדיק טויט. וויפיל אומשולדיגע לעבנס ווערן אזוי 
מקריב געווען! 


מענטשן זעען נישט יעדן טאג דעם שמוץ, וואס גייט אריין אין די ארטעריעס און אדערן 

דורך די עסן פון עסן, און ווען עס זיצט שיכט נאך שיכטע אויף די ווענט פון די כלים, שמעקט 
זייערע דורכגאנגן און אפשטעלט מיטאמאל איין טאג די צירקולאציע פונעם בלוט, קורץ. - 
סייטאַד מענטשן באַטראַכטן די פּאַסירונג ווי "אומגעריכט." 


מענטשן טאָן ניט באַמערקן די גוואַלדיק דרוק יגזערטיד דורך שווער פלאַדינג וואַסער 

ראַשינג צו אַ מאַמאַט דאַם װאָס האט אַ קאַפּאַציטעט פון מיליאַנז פון טאָנס. אבע ר ווע ן דא 
ם דאמבע, ווא ס הא ט זי ך לאנגע ר אונטערגעבראכ ט אונטע ר דע ר איינקלאפ ט פו ן יענע 
ר פארפלייצונג-וואסער , אי ז ענדלע ך צוזאמפאלן , ווער ט די אורזא ך פו | זייין לעצט ן 
צעבראכ |ן צוגעשריבן , דע ם שטיי ן ווא ס אי ז צופאל ן געווארפ ן אוי ף א קליי ן קינד. מי ר 
האבע | שוי ן געזע ן ד י ריכטיק ע אויפפירונג, אז א רואיע ר האלט , וועגן ד ' אורזאכע | פו ן 
קענסער. קעגן דע ם האב | די שימאנאיצראקיי 400ע אגענטן "אונדזע ר פארשטעל ט פו 
ן פארשונגס-וויסנשאפטלער, וועלכ ע זיינע ן אדיק ט צ ו געקאכט ע שפייז , צווישן וועלכע ע 
ס זיינען פארא ן אזעלכ ע זאכ | וו י מעכאניש ע יריטאציע ם או ן ציגארעטן-ברענט, ני ט קיי 
גרעםער ע ווערט , וו י דע ר שטיי ן ווא ם דא ם קינד ווארפ ט . 
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יעדער אָרגאַן האט מיליאַנז פון סעלז דורך די קאַנסאַנטרײטאַד אַרבעט פון װאָס די אַרבעט פון 

דעם אָרגאַן איז געפירט אויף. ווען די דערנערונג געצווונגען אַרויף אויף די סעלז פעלן זיכער יקערדיק 
קאַנסטיטשואַנץ, די סעלז אָנהײבן צו פאַרלירן זייער װייטאַלאַטי און פאַלן אין דיסיוז. די ענערגיע ריזערווז 
קומען איצט אין די פעלד, אָבער אויך זיי זענען באַלד ויסגעמאַטערט. אזוי לאנג ווי דער ארגאן טראגט 
אויף עפעס אן אנדערע פונקציעס, זעען די קורצעזענדע מענטשן נישט דאס רויטע ליכט; אבע ר ווען 
עסלאזט זי ך ענדלע ך צוריק , אי ן זיין טעטיקייט, זאגן, אז אז א ארגן אי ז קראנ ק און האב | זי ך 
גענומע ן צ ו רפואות . אָבער, איז עס מעגלעך אַז אַ ביסל פיל אָדער אַ דאָזע פון סם קען טאָמיד 
פאַרבייַטן די נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ פון פודז װאָס האָבן שוין פארברענט איבער פייִער פֿאַר יאָרן אויף 
סוף און צוריקקומען צו די פאַרקריפּלט סעלז זייער פאַרפאַלן קאַפּאַציטעט פֿאַר ספּעשאַלײזד אַרבעט? 


נאָך ליגנעריש אין די עסנוואַרג קאַנאַל פֿאַר טעג, מאַסע פון פלייש, עגגס, פּוטער און קעז 

אַנדערגאָו פּוטראַפאַקשאַן און גרונט אָנצינדונג פון די געדערעם, די מערסט פּראָסט סימפּטאָם פון 
װאָס איז שילשל. אבער ווען א קינד צייגט טאקע סימנים פון שילשל, ווערט די גאנצע שולד געשטעלט 
אויף עטליכע פרוכט סקינס וואס מען זעט אין די פעסעס. קיינער פרעגט נישט וי פרוכט-סקינס קענען 
אָנמאַכן אָנצינדונג אין די געדערעם פון דעם קינד ווען זיי לאָזן דעם גוף אַנטשײנדזשד אין אַ ביסל שעה 
פון זייער פּאָזיציע, אָן קיין פּוטראַפאַקשאַן אָדער פאַרפוילן. די גאַנצע טראַגעדיע שטאַמט פֿון דעם, װאָס 
מענטשן באַטראַכטן עגגס, פלייש, פּוטער און האָניק וי נאָרמאַל און יקערדיק עסנוואַרג, אָבער פרוכט 
וי עפּעס צווייטיק, װואָס קען זיין געגעסן אָדער נישט געגעסן. מאל, עס איז אַפֿילו געהאלטן נייטיק צו 
פאַרווערן קינדער צו עסן פרוכט אַזױ "ניט צו שטעלן די מאָגן פון סדר." 


די װאָג פון אַ האַלב-עסער קענען ניט זיין גערעכנט וי אַ קריטעריאָן 
פון גוט געזונט. 


אַביסאַטי איז די מערסט געפערלעך קרענק 


וי לאַנג וי דער מענטש אָרגאַניזם איז נאָך ביכולת צו אַנטקעגנשטעלנ זיך אַ ומנאַטירלעך 

דיעטע און צו פירן אויף זייַן געראַנגל קעגן עס, פאַרשידן טענות מאַכן זייער אויסזען, אַזאַ ווי אָנװער 
פון אַפּעטיט, ינדיידזשעסטשאַן, גאַסטרײטאַס און אנדערע מאָגן דיסאָרדערס, קאָליטיס, און אַזױ 
אויף. די אַלע זענען די ויסװוייניקסט אויסדרוק פון דעם געראַנגל פון דעם אָרגאַניזם צו נוצן יעדער 
מיטל אין זיַן 
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באַזייַטיקונג צו נוטראַלייז די שעדלעך יפעקס פון אַ ומנאַטירלעך דיעטע און צו 
אַרױסטרײַבן פון דעם גוף די סאַמיק סאַבסטאַנסיז געשאפן דורך עס. דער פּאַציענט 
הייבט צו פאַרלירן װואָג און דעמאָלט זיי פּרובירן צו פארשטארקן אים דורך געבן אים 
"נערעוודיק" מילז. דער טאָג ווען דער אָרגאַניזם איז ענדלעך דיפיטיד און זיין געראַנגל 
האלט, דער מענטש אָדער געזעגענונג צו דעם וועלט אָדער, פאַרקערט, זיין אַפּעטיט 
ינקריסיז און ער הייבט צו עסן ינסיישאַבלי, צו דיידזשעסטיד געזונט, צו לייגן אויף וואָג, 
"צו ריגיין זיין געזונט. און שטאַרקײט." דאָס הייסט, אין יענעם טאָג, דער מענטשלעכער 
אָרגאַן, פֿאַרלאָזן זייַן געראַנגל, "צופּאַסט זיך" צו דער אומנאַטירלעכער דיעטע, און 
דער יסוד איז געלעגן פֿון איינע פֿון די געפֿערלעכסטע מענטשלעכע קראַנקייטן -- 
אומנאַטירלעכע קאָרפּולענסע. 


אונטערטעניק דורך דעם דרוק פון ומנאַטירלעך דיייץ, דער גוף איז געצווונגען צו 
אַקאַמאַדיט זיך און אַרייַנלאָזן אין דער אָרגאַניזם אַקיומיאַליײישאַן פון פאַרשידן שעדלעך 
סאַבסטאַנסיז געשאפן דורך אַזאַ דיייץ. דעפּאַזאַץ זענען געשאפן פון פאַץ, יעריק זויער 
און זיין דעריוואַטיווז, קאַלעסטערין, פּראָסט זאַלץ, וידעפדיק ליקווידס, קאַלקולי, 
ססיררהאָוס פאָרמיישאַנז, טומאָרס, ינאַקטיוו און פּעראַסיטיק סעלז, מולטינוקלעאַטעד 
ריז סעלז (פּאָליקאַריאָסיטעס), סעלז מיט אָוווערסייזד נוקליי (מעגאַקאַריאָסיס), אאז"ו 

ו. מאל די סעלז דערגרייכן עטלעכע הונדערט מאל די גרייס פון נאָרמאַל סעלז, אָבער 
זיי פעלן די קאַפּאַציטעט צו טאָן קיין נוציק אַרבעט. 


אַלע די מאַנסטראַסאַטיז אַקיומיאַלײט אין דעם גוף צו שאַפֿן אין אַ מענטש 
די אילוזיע פון געזונט און שטאַרקײַט, בשעת אין פאַקט ער סאַפערז פון גראַדזשואַל 
ימאַשײישאַן. זיין מוסקלען ווערן דין און שוואַך, די נומער פון זיין ספּעשאַלײיזד און אַקטיו 
סעלז ואַקסן ווייניקער, און זיין אָרגאַנס זענען וויסט אַוועק. יענע "עשיטסורביי 
"עקראטשיימענער מיט אויסגעבויגענע פאנטשן, דיקע פעטע ארעמס, פאדשיע הענט 
און איבערהענגענדיקע שיכטן פעטס, פון וועלכע אונדזער וועלט שטעקט, זיינען, אין 
דער אמתן, סקעלעטן פארדעקט מיט הויט. יעדע ר פו | ז יי הא ט אנגעלאד | זיינ ע 
שוואכ ע או ן אויסגעמאטערט ע מוסקלע ן מי ט א פעטע ר שאף, ווא ס ע ר שפיי ט 
אונד ז או ן טראג ט אומעטו ם מי ט זיך . אָבער, מאָדנע צו זאָגן, אַזעלכע מענטשן 
באַרימען זיך כּסדר מיט זייער געזונט, שטאַרקײט און שטאַרקײט. 
זיי זענען אַזױ שטאָלץ מיט זייער שטאַרקײט, אַז ווען עס איז אַ רעפֿערענץ צו אים אין 
שמועס, זיי אָנרירן האָלץ אָדער, אין די מזרח, וויינען; כדי זיי זאלן נישט פארלירן א 
תבואה פון זייער טייערער וואָג. מע קען אָנפילן אַ צענדליק בענד מיט ביישפילן פון אַזאַ 
טרויעריק קורץ-דערזען. 
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קיין מעדיצין קענען פאַרבייַטן די רוי מאַטעריאַלס צעשטערט אויף די 
פײַער 


אַלע די דרוגס אין אַלגעמײן נוצן זענען סימפּטאַמאַטיק. אין אנדערע ווערטער, זי 
דינען ווי פּאַליאַטיווז צו געבן צייטווייליגע רעליעף צו דער פּאַציענט אָדער צו באַהאַלטן 
די סימפּטאָמס פון די קרענק. אין קיין פאַל קענען זיי נעמען דעם אָרט פון די רוי 
נוטריאַנץ חרובֿ אין די קוקינג פּאַץ און פּאַנס. פילע גרויס סייאַנטיס שטרענג פאַרווערן די 
נוצן פון דרוגס. אין ענגלאנד, נאך א שווערע פארשונג וואס האט זיך אויסגעשטרעקט 
איבער א צייט פון פיר און א האלב יאר אויף א גרויסן טייל פון די פארמאכטע שיכטן 
פונעם ענגלישן פאלק, זענען די פעקכאם בייאלאגן געקומען צו דער אויספיר אז בלויז 
ניין פראצענט פון דער באפעלקערונג האט הנאה. גוט געזונט; ד ' איבעריק ע 91 
פראצענ ט פון ד י מענטש | זיינע ן קראנ ק געווען קראנק, כאט ש ד י מערסט ע פון 
ז"האבן ניש ט געוואוס ט וועגן זייע ר קראנקהייט . נאָך קליניש טריטמאַנץ, זייער 
מסקנא איז געווען אַז כּמעט אָן ויסנעם אַלע די דיסאָרדערס װאָס זענען אויסגעקליבן 
פֿאַר טעראַפּיע האָבן ריספּאַנדיד צו די באַהאַנדלונג, אָבער אַז דערנאָך אַ באמערקט 
דיטיריעריישאַן איז באמערקט אין דער אַלגעמײין געזונט פון די פּאַטיענץ. דאָס מיינט אַז 
דרוגס נאָר באַהאַלטן די סימפּטאָמס פון אַ קרענק, בשעת די שאָדן װאָס זיי טאָן איז 
צוגעגעבן צו די שוין וויקאַנד אָרגאַניזם צו מאַכן זיין צושטאַנד נאָך ערגער. 


דעריבער, ווער עס וויל נישט קראַנק ווערן אָדער, אויב ער איז שוין קראַנק, צו צוריקקומען 
זיין געזונט, זאָל נישט האָפֿן זיין האָפענונג אויף דרוגס; אלא מוז ער זיך אפהיטן פון נעמען 
אומנאטירלעכע מאכלים און דראגס, און מוז לעבן לויט די געזעצן פון דער נאטור דורך 

רוי עסן! 


דאָס איז דער אמתער, זיכערער און וויסנשאפטלעכער וועג, כאָטש 
מעדיצין-טהעראַפּי איז, צו ציטירן בירטשער-בענער, בלויז "שווינדלערייען און 
טריקענישן". אין מיין מיינונג, עס קען זיין מער אַפּראָופּריטלי גערופן אַן אילוזיע און 
זיך-אָפּנאַר. ניטשע האָט גערופֿן דרוגס "די וויעס פון די ביַטש." דאקטוירים קענען לייכט 
איבערצייגן זיך פון די אמת פון מיין סטייטמאַנץ דורך טיילן זייער שפּיטאָל פּאַטיענץ אין 
צוויי גלייך גרופּעס, טרעאַטינג איינער פון די גרופּעס מיט דרוגס און האַלב פודז, די 
אנדערע דורך אַ ריין רוי-עסן דיעטע, און דערנאָך פאַרגלייַכן די צוויי רעזולטאַטן איינע 
מיט די אנדערע. דאָס איז די גרונט און באַשטימענדיק פּראָבע, אַנדערש יעדער 
אַרגומענט קעגן רו-עסן וועט פאָרזעצן צו זיין אָן די מינדסטער ווערט אָדער ווערט. 
לאָמיר אילוסטרירן אונדזער סטייטמאַנץ דורך עטלעכע ביישפילן פון סימפּטאַמאַטיק 
מעדיצין טעראַפּיע. 
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ווייטיק איז דער ווארענונג צייכן אַז דער גוף איז אין געפאַר, די געשריי פון אונדזער 
אָרגאַניזם פֿאַר הילף. אבע ר אנשטא ט אפצונעמע | ד י דאזיק ע געפאר, פארמאכ | מי ר די 
נערוון, ווא ס טראג ן דע ם געפיל ן פו ן דע ר דאזיקע ר געפאר , אי ן אונדזע ר מוח , או | 
פארשווייג ן זייע ר שטי ם מי ט א דאז ע סם . דערװײַל, די קרענק נעמט זייַן באַשערט קורס, 
אַגראַוײיטיד איצט דורך די שעדלעך ווירקונג פון די דרוגס. 

צו געבן נאך א ביישפיל: ווען די דורכגאנג פון אונזערע ארטעריעס וואקסן שמאל דורך ווערן 
אנגעפילט מיט טומאה, דארף דאס הארץ באנוצן מיט א גרעסערע קראפט צו צירקולירן דאס 
בלוט דורכ'ן קערפער און ווי א רעזולטאט הייבט זיך דער בלוט דרוק. אבער אַנשטאָט פון 
רייניקונג אונדזער בלוט כלים פון די ימפּיוראַטיז, מיר נאָר נוצן פּויזאַנז צו סטימולירן די נערוועס 
װאָס זענען טויגעוודיק פון סטרעטשינג און װויידאַנד זייער פּאַסידזשיז. אַזױ לאַנג וי די עפיקאַסי 
פון די סם לאַסץ, די בלוט פלאָוז דורך די כלים מער פרילי און דער דרוק צייַטװײיליק פאלן. 
אָבער, ווי באַלד וי זייַן ווירקונג פּאַסיז אַװעק, די כלים צוריקקומען צו זייער ערשטע צושטאַנד 
אַלע די מער וויקאַנד דורך די קאַמף פון די דרוגס געניצט. 


עס איז קיין מעדיצין װאָס האט נישט אַ שעדלעך אַפטערפעקט אויף דעם אָרגאַניזם. 

אָבער ערשט לעצטנס האָבן זיך דערשינען אַ קליינע צאָל אויסגאבעס װאָס האַנדלען מיט דעם 
טעמע, איינער פון זיי, "רעאַקציעס מיט דראַג-טהעראַפּי" (5591), פון ד"ר הארי ל. 
אלעקסאנדער, עמעריטוס פּראָפּעסאָר פון קליניש מעדיסינע, אין וואַשינגטאָן אוניווערסיטעט 
מעדיקאַל שולע , גיט אונדז אַ פּלאַץ פון נוציק אינפֿאָרמאַציע. פון קורס, אין אַלגעמײין, דרוגס 
זענען פאַראַנטװאָרטלעך פֿאַר בלויז די קאַמפּלאַקײשאַנז און ריאַקשאַנז װאָס מיד טייטן די 
קאָרבן אָדער מאַכן זייער אויסזען אין די פאָרעם פון ערנסט חולאתן. אפילו דעמאָלט בלויז איין 
אין אַ טויזנט פון די קאַמפּלאַקײשאַנז איז פאקטיש רעקאָרדעד; די איבעריקע בלייבן אין אייביקן 
פארגעסן. 


עס איז באַשטימט אַז יעדער פון די 350,000סאַבסטאַנסיז 
װאָס זענען געניצט פֿאַר דער צוגרייטונג פון דרוגס איז ביכולת צו פאַרשאַפן קאַמפּלאַקײשאַנז. 
אָבער צווישן זיי די מערסט געפערלעך זענען פּעניסיללין, אַורעאָמיסין, סטרעפּטאָמיסין, 
קוועקזילבער קאַמפּאַונדז, סולפאָנאַמידע גרופּע פון דרוגס, דיגיטאַליס, וואַקסינז, סעראַמז, 
סינטעטיש ויטאַמינס (טהיאַמינע, ניאַסין, אאז"ו ו), אַטאָפאַן, קאָרטיסאָנע, לעבער 
עקסטראַקט, ינסאַלאַן, אַדרענאַלאַן און פילע. אנדערע דרוגס אין פּראָסט נוצן. 
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עס איז וויכטיק צו געבן דעם קשיא די מערסט אָפּגעהיט באַטראַכטונג. 

סינטעטיש וויטאַמינס און אָרגאַניק אויסצוגן, דורך װאָס מענטשן ווילן צו פאַרבייַטן די נוטריטיוו 
קאַנסטיטשואַנץ און זייער פּראָדוקטן פארברענט אין דער קיך, טייטן אַ מענטש מיט אַ בליץ 
גיכקייַט, זייער אָפט ין פינף מינוט נאָך זייער פּאָזיציע אין דעם גוף. אין ,1951,324,000,000 
און אין 350,000,000 ,1952גראַמז פון פּעניסיללין אַליין זענען ינדזשעקטיד אין די מענטשלעך 
בלוט אין סדר צו פאַרבייַטן די נאַטירלעך אַנטיביאַטיקס פארברענט אין דער קיך. 


נאָך זייער הקדמה אין דעם מענטש גוף, דרוגס טייטן טויזנטער פון מענטשן, מאל אין 

פינף צו צען מינוט, דורך אַנאַפילאַקסיס, בשעת טענס פון טויזנטער פון אנדערע זענען 
אונטערטעניק צו אַ פּלאַץ פון חולאתן, פון װאָס מיר קענען דערמאָנען קראָפּעווע, 
דערמאַטיטיס, שטעכיק. היץ, עקזעמאַ, פּורפּוראַ, בראַנטשיאַל אַזמאַ, פּאָליאַרטעריטיס, לעבער 
סיררהאָסיס, דזשאָנדאַס, נעפריטיס, נעפּראָסיס, אַפּלאַסטיק אַנעמיאַ, סערום קרענק און 
סקאַביעס. 


מענטשן ווילן צו ווענדן אַ בלינד אויג צו די פֿאַראַנטװאָרטלעכקײט פון די דרוגס אין 
קאָזינג די דעטס און חולאתן, און צו לייגן די שולד אויף די סופּער סענסיטיוויטי פון דעם גוף. 
אבער װאָס איז די סיבה פֿאַר דעם סופּער סענסיטיוויטי, זיי פאָרן איבער די קשיא אין שטילקייַט. 


מייַנע אָרעמע קינדער פֿלעגן עטלעכע מאָל אַ יאָר אַפּעקטאַד ווערן פֿון אַזעלכע 

קראַנקייטן און הויט-קראַנקײיטן. מי ר פלעגן שטענדי ק זוכן דע ם שולד, אי ן ד יעסן, ווא ס 
ז"האב|ןגעגעסן, וויי ל ד י דאקטוירי ם וואס האבן געגעב ן בינטלע ך רעצעפטן , האב | 
קיינמא ל ניש ט געזאגט , קיי ן ווארט , וועגן ד יגעפאר ן פו ן ד י רפואות , ווא ס ז י האב |ן 
פארשריבן . ווי מיליאַנז פון אנדערע, מיר געגלויבט אַז רפואות זענען בלויז צו היילן מענטשן, 
נישט צו מאַכן זיי קראַנק. אַמאָל ביידע מיין קינדער זענען געלייגט אַרוף מיט דזשאָנדאַס אויף 
דער זעלביקער טאָג. מי ר זיינע ן געשלאג ן געוואר ן מי ט פארוואונדערונג , וי ל מי ר האב | 
געוווסט, א ז דזשאונדצי ק אי ז ניש ט קיי ן אינפעקציאננע קראנקהיי ט ווא ס הא ט ז יי בייד ע 
צוזאמענגעטראגן . היינט קען איך גארנישט טאן צו פארגרינגערן די שטעכן פון מיין געוויסן 
נאר צו ווארענען אנדערע עלטערן פאר אזעלכע סכנות. 


נאָוואַדיַס עס איז טרויעריק צו אָבסערוירן וי די מערסט געפערלעך דרוגס זענען 
פּאָפּולאַרײזד דורך די הילף פון זיס לידער און אַטראַקטיוו בילדער וי וווילטויק זאכן װאָס קענען 
זיין גענומען יעדער טאָג. אין געוויסע לענדער, טאַקע, 
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מעדיצין און אַפּטײיק האָבן שוין פארוואנדלען אין ריזיק קאַנסערנז פון קאַמערשאַליזאַם 
און פּראַפיטערינג. 


רוי-עסן וועט גלייך מאכן א סוף צו די באנוץ פון אלערליי רפואות, ווייל אין אן ווייםן 
קראנקהייטן וועט, נאטירלעך, נישט דארפן פאר דראגן. 

דיסעאַסעס זענען די פּראָדוקטן פון די דידזשענעריישאַן פון עסנוואַרג; זיי קענען זיין 
קאַנגקערד, דעריבער, בלויז דורך די קערעקשאַן פון אונדזער דיעטע. אַלע אונדזער פרווון צו 
קאַנגקער חולאתן דורך דרוגס זענען גאָר געפערלעך, ומזיניק יקספּעראַמאַנץ װאָס זענען 
דומד צו דורכפאַל. שוין זייערע טרויעריקע קאָנסעקווענצן שטערן אונדז אין פּנים. 


נײַע טייפּס פון חולאתן שטענדיק מאַכן זייער אויסזען; קליין 
יילמאַנץ געבן אָרט צו מער ערנסט דיסאָרדערס. ווי אַ רעזולטאַט, מענטשן קעסיידער 
צוגרייטן ניי מינים פון סעראַמז און וואַקסינז, אַנטדעקן שטארקער און שטארקער 
אַנטיביאַטיקס און ביסלעכווייַז ווערן ינוואַלווד אין אַ מייז פון ערראָרס, קאַמפּלאַקײשאַנז און 
דיזאַסטערז. 


אַן אַנפּרעסידענטיד און יקערדיק ענדערונג מוזן זיין געמאכט אין די פעלד פון מעדיציניש 

װיסנשאַפֿט. אלע ערלעכ ע או ן עפנטלעכ ע דאקטוירי ם דארפ | זי ך גליי ך אויפהויבן או ן נעמע ן 
אקטיוו ע שריט , צ ו פארמייד ן דע ם פארניכטונ ג פו ן דע ר אינטעגראלע ר רוי-מאטעריאל , וועלכע ר 
הא ט זי ך געטראפן פא ר דע ר מענטשלעכע ר פאבריק . 


אין די מיינונג פון קורץ-סייטאַד מענטשן, רוי עסן איז גלייך צו 
אַ צוריקקער צו דעם פּרימיטיוון לעבן פֿונעם פּריכיסטאָרישן מענטש. אין פאַקט, עס איז קיין 
גרעסערע שאַנד צו ציוויליזאַציע וי די אַפּערײשאַנז פון קוקינג און ראַפינירן. דער רויעסער 
פארלאזט בלויז די אומגליקלעך, וואס זענען פאראורזאכט געווארן דורך די אזוי גערופענע 
קראנקהייטן פון ציוויליזאציע און וויל נישט פארוואנדלען דעם טעכנישן פארשריט, וואס איז 
אים געשאנקען געווארן דורך ציוויליזאציע, אין א מיטל צו פארניכטן די ריינקייט פון די 
מענטשלעכע רוי מאַטעריאַלס. אַנדערש, ער טוט נישט פאַרלאָזן די קאַנװיניאַנס פון רעדן 
דורך טעלעפאָן, אַרומפאָרן דורך לופט אָדער האַלטן זיין פרוכט פריש אין זיין פרידזשידער. 


פֿאַר סענטשעריז מענטשן זענען געווען אַזױ בלינד און ומוויסנדיק אַז זי האָבן שטענדיק 
געקוקט די עסן פון האַלב מילז ווי אַ נאַטירלעך אָפּעראַציע. און איצט, ווען זי הערן צום 
ערשטן מאָל וועגן רו-עסן, באַטראַכטן זיי עס וי עפּעס מאָדנע און נײַגעריק, ווייל אין דער 
אמתן איז דווקא די דידזשענעריישאַן פון נאַטירלעך מאכלים מיט קאָך דאָס מערסטע. 
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ומנאַטירלעך, מאָדנע און טשיקאַװוע, און װאָס מוזן זיין רעקאָרדעד אין געשיכטע וי די 
גרעסטע נאַרישקייט באגאנגען דורך יומאַנז. 


קאָכן-עסן און מעדיצין טעראַפּיע זענען לידינג די 
מענטש ראַסע צו גאָר אַננײלאַטיאָן 


פילע מינים פון מאַמאַט אַנימאַלס האָבן אַמאָל ינכאַבאַטאַד דעם ערד און האָבן 

דעמאָלט באגעגנט מיט גאַנץ יקסטינגשאַן. איצט, עס איז מיט זיין אייקן הענט אַז דער 
מענטש איז שאפן אַזאַ אַדווערס טנאָים װאָס וועט איין טאָג ויסנייען אים פון דעם פּנים פון 
דער ערד. פּאַראַלעל מיט דעם פּראָצעס פון דידזשענעריישאַן פון פודז, עס איז אַ 
פאַרגרעסערן אין די פאַרשײיידנקייַט און אָפּטקייַט פון פאַרשידן חולאתן. איידער די 
דורכפאָר פון פילע מער דורות, מענטשן וועלן שטאַרבן פון קאַרדיאָווואַסקיאַלער חולאתן 
אָדער פון ראַק איידער זיי דערגרייכן די עלטער פון פּובערטי און האָבן די געלעגנהייט צו 
אַנטויקלען זייער פּראָקרעאַטיווע פיייקייַט. אויף דער באזע פון דער שרעקלעכער 
שנעלקייט, מיט וועלכער די קראנקהייטן האבן זיך פארגרעסערט אין די לעצטע 
צענדליקער יארן, איז גרינג פאראויסצוזען, אז אויב די מענטשן זאלן נאך אנהאלטן אין 
זייער נארישקייט, זאל דער גורלדיקער טאג נישט זיין ווייט. 


דער וויסנשאפטלער, וואס ווייזט אויף די בענעפיטן פון געקאכט עסן און 
דראג-טהעראפיע, איז וי דער סוחר, וואס איז אויפן גרעניץ פון באנקראט פרייליך צו 
ציילען זיינע פעני, און פארמאכן די אויגן פאר די מיליאנען פארלוסטן, וואס שטערן אים 
אין פנים. די לעצט רעזולטאַט פון יעדער געשעפט מוזן זיין געמשפט דורך זייַן לעצט װאָג 
בלאַט. לאָמיר זען װאָס בענעפיץ און אַדואַנטידזשיז האט דער סיוואַלייזד מענטש איז 
ביכולת צו קריגן פֿאַר זיך דורך זיין דיסקאַוועריז פון קאָאָקערי און מעדיצין, אין פאַרגלײַך 
מיט די ינדזשויד דורך די מיריאַדס פון פאַרשידענע אַנימאַלס. מענטש איז מער 
אונטערטעניק צו פאַרשידן קראַנקייַט וי קיין אנדערע זייַענדיק. 


נאכן אנטדעק | ד י וויטאמינען הא ט מע | געדארפ ט האב | ד י חוצפה , צוזען 

גליי ך אז מי ט קאכן פארניכט ט ע ר אי ן נאטירלעכ ע שפייזן ד יעצם-באשטאנדטייל ן 
פון וועלכעעס הא ט זי ך שנעלער. ער זאָל האָבן אַ סוף צו דעם וויסט אַמאָל פֿאַר 
אַלע און זאָל האָבן באַװאָרענען די ימיונאַטי פון נאַטירלעך עסנוואַרג פון דידזשענעריישאַן. 
אָבער אַזױ גרויס איז דער כיין פון געקאָכט עסן, אַז עס צעוואָרפן אַלע אַזעלכע פרואוון 
אויף רעפארמען. אַדיקשאַן קאַנגקערז וויסנשאַפֿט און נעמט עס 
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אין אירע טעלער. דערװייַל, נאָך קלינגינג שנעל צו האַלב עסנוואַרג, מענטשן פּרובירן 
צו דורכנעמען אין די סיקריץ פון עסנוואַרג, צו דערקענען די קאַנסטיטשואַנץ װאָס 
זענען חרובֿ אין קוקינג און פּראַסעסינג, און דערנאָך צו פאַרבייַטן זיי מיט סינטעטיש 
סאַבסטאַנסיז. צי איז עס ניט נאַרישקײט צו פאַרברענען און צעשטערן די יקערדיק 
קאַנסטיטשואַנץ דורך די אייגן הענט, צו ווערן קראַנק, צו שטיין אויף דעם ראַנד פון די 
קבר און דאַן מאַכן האָפענונג פרווון צו ראַטעווען זייך מיט פאַרפירעריש מיטלען? מיר 
מוזן האַלטן אין זינען די פאַקט אַז די קאַנסטיטשואַנץ זענען נישט לימיטעד צו די 40און 
ספוויטאַמינס אנערקענט דורך בײייאַלאַדזשאַסץ. 

עס זענען אַזױ פילע פון זיי אַז עס וועט נישט זיין מעגלעך צו מאַכן אַ פּינטלעך בילד פון 
זייער קװאַליטאַטיווע און קואַנטיטאַטיווע פּראָפּערטיעס פֿאַר טויזנטער פון יאָרן צו 
קומען. לאָמיר פֿאַר אַ מאָמענט רעכן אַז איין טאָג סייאַנטיס קענען זיין געראָטן צו 
דערקענען אַלע זייער װוערייאַטיז. דערנאָך, כּדי צו פאַרבייַטן מיט קינסטלעך מיטלען די 
קאַנסטיטשואַנץ װאָס זענען אַרױסגעװאָרפן פון ווייץ אַליין, טויזנטער פון רעצעפּט און 
פּרעפּערײשאַנז וועט זיין דארף פֿאַר יעדער יחיד, ניט צו רעדן פון די פּראָכיבאַטיוו קאָס 
װאָס זענען ינוואַלווד. 


דורך די פֿאָרשונגען, װאָס זענען דורכגעפֿירט געװאָרן אויף באַזונדערע ווערייען 

פֿון פֿרוכטן, גרינסן און גריינז, באַװײַזן פֿוֹס-אַדדיקטירטע ביאָלאָגיסטן אַלײן, אַז 
נאַטירלעכע עסן פֿאַרמאָגן די אייגנטום צו היילן כּמעט יעדן סארט קרענק. אבער מען 
וויל נישט מודה זיין, אז דער מענטשלעכער ארגאניזם וועט בלייבן פריי פון יענע 
קראנקהייטן, אויב מען וועט אים פון קינדהייט און ווייטער שפייזן אויסשליסלעך מיט 
נאטירלעכע שפייז. גלייך פון אנהייב דער עצם געדאנק זיך אפצוהאלטן פון געקאכט 
עסן פארנעמט זיי פון די מעגליכקייט צו טראכטן קלאר, און דאן גיט די וויסנשאפט 
ארויס איר פלאץ פאר אדיקשאן. 


דאָקטאָרס מוזן נישט נוצן נאַטירלעך פודסטאַפס בלויז ווי אַ 
צײײַטװײַליק טעראַפּיוטיק מיטל. זיי מוזן זיין דערקלערט וי דער 
בלויז דיעטע פּאַסיק פֿאַר די מענטש 


פילע פּראָגרעסיוו דאקטוירים פאַרשילטן מעדיצין טעראַפּיע. עטלעכע פון זיי 

זענען אַזױ דיסאַפּױניד מיט די יניפעקטיוו רעזולטאטן באקומען פון מעדיצין באַהאַנדלונג 
אַז זי פאַרלאָזן מעדיציניש פיר און אָפּגעבן זיך צו לערנען די פונדאַמענטאַל פּראָבלעמס 
פון פּראָפילאַקסיס. צווישן זיי איז דער באַרימטער שווייצער דאָקטער בירטשער-בענער, 
פֿון וועמען איך האָב אייַנגעפֿירט עטלעכע קורצע איבערזעצונגען אין מייַן אַרמענישן 
בוך. בײַם אָנהייב פֿון זייַן מעדיצינישער קאַריערע איז בירטשער בענער אַזױ געװאָרן 
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דיסילוזשאַנד מיט די קראַנט מעטהאָדס פון טעראַפּיוטיק אַז ווען ער געטראפן צו זיין באַקאַנט 
מיט די נוטריטיוו וואַלועס פון נאַטירלעך עסנוואַרג, ער אנגעהויבן צו היילן זיינע פּאַטיענץ מיט 
די הילף פון נאַטירלעך דערנערונג, אָן קיין דרוגס. גאר באלד זענען א גרויסער צאל פאציענטן, 
וועלכע זענען אומדערפאלג באהאנדלט געווארן דורך פארשידענע דאקטוירים איבער דער 
וועלט אן קיין רעזולטאטן, זענען געגאנגען אין זיין סאנאטאריום אין ציריך און אין זייער 
קורצער צייט באקומען א פולשטענדיקע היילונג דורך רוי וועגאַניזם. 


אָבער בירטשער-בענער האָט באַטראַכט רויע שפּייַזוואַרג וי אַ "טעראַפּיוטישער מיטל", 

ניט ווי די איינציקע דיעטע װאָס איז פּאַסיק פֿאַר אַלע זאַכן. אזו י וו י מען וואלט ן פארפליכטע 
טזיך פו ן זייע ר קינדהיי ט צ ו שפייז ן מי ט אומנאטירלעכ ע שפייז ן או ן דא ן זייענדי ק קראנ 
ק געווארן , זי ך געהייל ט דור ך דע ר יטהעראפיע-דיעט "אי | זייע ר עלטערע ר עלטער. 
אבער דעם קלאָר פּאַראַדאָקס האט זייַן באַשטימט סיבות. ערשטנס, איז ניטאָ קיינער אויף 
דער וועלט, אפילו נישט דער גרעסטער מומחה אין רויע דערנערונג, בירטשער-בענער, װאָס 
פאַרשטייט, אַז געקאָכט עסן איז אַן אַדיקשאַן און אַז דער פאַרלאַנג װאָס מענטשן פילן צו 
געקאָכט עסן איז ניט הונגער און ניט די בייאַלאַדזשיקאַל פאָדערונג פון די סעלז. 


דעמאלט , אלס דאקטאר , איז בירטשער-בענער אויסגעלערנט געווארן צו היילן 
עקזיסטירנדע קראנקהייטן. קיינער וואלט אים נישט באצאלט קיין פיז, אדער אפילו ערענסט 
גענומען, אויב ער וואלט עפנטלעך פארשטאנען פאר א סיסטעם פון דערנערונג, וואס וואלט 
געהאלטען די מענטשהייט פריי פון אלע קראנקהייטן. 


אין דער איצטיקער מאָמענט עס זענען צוויי אַפּאָוזינג קוקן אויף דערנערונג. 

איינע ר פו ן ז יי פארטיידיג ט רוי ע עסןן, דע ר אנדערע ר הא ט געהא ט צוגעקאכ ט שפייז ; 
איינער פון זיי אַדוואַקאַץ וועגאַניזאַם, די אנדערע פּראַפערז אַ כייַע דיעטע. איצט װיסנשאַפֿט 
איז נישט פּאָליטיק. דער מענטש וואס האלט אן אומרעכט שטאנדפונקט האט נישט קיין 
רעכט צו ארויפלייגן זיינע טעותים און שעדליכע מיינונגען אויף אומשולדיגע קינדער. עס איז 
די אימפּעראַטיוו פאָדערונג פון אונדזער צייט, אַז די צוויי מיינונגען זאָל זיין אונטערזוכט אין 
אינטערנאציאנאלע וויסנשאפטלעכע און קולטור קרייזן, אַזױ אַז דער איינער װאָס איז פאַלש 
זאל זיין פארמשפט, בשעת די אמת איינער זאל זיין מודיע צו דעם ציבור און שטעלן אין 
אַלגעמײן פיר. 


אויפן ערשט | בליק , טראכט | ד י איינפאכ ע מענטש | ווא ס וועלן ניש ט אריינדרינגע 
|דיטיפע פראבלעם , אז דע ר אידעאל ע פו ן רוי"עס ן אי ז ניש ט א זאך, ווא ס קא | גי ך 
רעאליזיר ט ווערן און ד י מענטש | וועל ן ניש ט זיי ן צודגריי ט אפצולאז | זייע ר טי ף 
איינגעווארצלט . געוווינהייטן. אבער דאָס איז דער קול פון 
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אַדיקשאַן, נישט פון װיסנשאַפֿט. װיסנשאַפֿט, אָבער, מוזן זיין אפגעשיידט פון אַדיקשאַן. מי ר 
דארפ ן פריע ר אריינגיי ן א ז רוי ע שפייז ן זיינען ד יעכטע ר או ן פולשטענדיק ע רוי ם פא ר 
דע ם מענטשלעכ | ארגאניזם , נאכדע ם לאז | די ווא ס וועלן זי ך אויםפיר ן ד י רויימאטעריא 
ןפון זיך או ן זייער ע קינדע ר טאן . 


אין ערשטן אָרט מוזן מיר נוצן די דערפאַרונג פון רוי עסן צו פאַרריכטן גלייך די פאַלש 

באַגריף װאָס פאַרשפּרײטן אין דער װיסנשאַפֿט פון דערנערונג, לויט װאָס די מערסט יקערדיק 
פודז זענען געקוקט וי שעדלעך, בשעת די טאַקע שעדלעך אָנעס זענען רעקאַמענדיד וי 
געזונט. מען מוז קלאר איינזען, אז אן קיין אויסנאם, אלע פאלן, וואס רויע מאכלים זענען 
פארבאטן פאר די שוואכע, קראנקע, די ליידן פון מאגן און אנדערע קראנקהייטן, דווקא די 
פארבאטע מאכלים וועלן היילן, אונטערהאלטן און פארשטארקן די פאציענטן. . 


אין אַזאַ קאַסעס איז ניט מער אַ קשיא פון ברייקינג אַװעק אַ שלעכט געוווינהייטן. 

פֿאַרקערט, דער פּאַציענט בעט איצט פֿרוכט, אָבער מיר אָפּזאָגן עס; ער פֿילט זיך קראַנק 

פֿון געקאָכט עסן, אָבער מיר איבעררעדן אים צו האָבן אַ ביסל מער; מי ר כאפן ד י פרוכט ן 

פון דע ר האנ ט פו ן א קינד , או ן צווינגע ן אי ם אי ן האלדז א א געקאכטע ר מאלצייט . אין 
אנדערע ווערטער, מיר פאַרגיכערן זייער ענדס דורך צווינגען זיי צו עסן די זייער פודז װאָס 

זענען געווען די גרונט פון זייער קראַנקײַט און ומפּאַסיק. די קערעקשאַן פון מיסאַנדערסטאַנדינגז 
פון דעם מין אַליין וועט רעדוצירן די נומער פון פריער טויטע מיט 50פּראָצענט. 


אין סדר צו איבערצייגן זיך פון די אמת פון די סטייטמאַנץ דאָרט 
איז נישטאָ קיין אַנדער מיטל, נאָר אויסצושטעלן רוי-עסן אויף עטלעכע חדשים, און דעם 
עקספּערימענט זאָל געפּרוּוװוט ווערן דורך יעדן שכלדיקן מענטש. אין דעם וועג, אַ לעצט 
סוף וועט זיין שטעלן צו די יגזיסטינג טעות און קאַנטראַדיקטערי מיינונגען אויף דערנערונג. 


אין די ליכט פון רוי-עסן די גרונט פּרינציפּן פון דערנערונג ניט מער 
בלייבן באגרענעצט צו אוניווערסיטעטן און פאָרשונג אינסטיטוציעס; אלא זיי ווערן ענינים 
פון ערשטיק וויכטיקייט פֿאַר אַלע מענטשהייַט. פֿאַר נאָרמאַל מענטשן, די וויסנשאפטלעכע 
נעמען פון טויזנטער פון פודסטאַפס, זייער קאָמפּליצירט פאָרמולאַס און די לאַנג, טייעראַס 
דיסקריפּשאַנז פון זייער נוטריטיוו פּראָפּערטיעס און געמיינט בענעפיץ קענען זיין סאַמד 
אין דרי 
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בלויז ווערטער: רוי וועגאַן עסנוואַרג, אָדער די גאַנץ רוי מאַטעריאַל פֿאַר דעם 
מענטש גוף. 


אזוי, רו-עסן ווערט אַן אידעאל באַזונדער פון די װיסנשאַפֿט פון מעדיצין, אַן 

אידעאל װאָס איז דערקלערט נישט דורך וויסנשאפטלעכע פאָרמולאַס, אָבער דורך 
לאָגיק, זייַן פּרופס זענען די ירעפיוטאַבאַל געזעצן פון נאַטור און די גרונט רעזולטאַטן 
באקומען פון יקערדיק דערפאַרונג. 


מיר מוזן קיינמאָל יבערקערן די אָרנטלעכקיַט פון די מענטשלעך רו 
מאַטעריאַלס 


דער מענטש גוף איז אַ קאָמפּליצירט פאַבריק. עס קען זיין נאָך מער צונעמען 
געקוקט ווי אַ ריזיק וועלט פון פאַבריקס און סיסטעמען אין דעם זינען אַז יעדער צעל 
גענומען סעפּעראַטלי איז אין זיך אַ קאָמפּליצירט פאַבריק װאָס, אין זיין אייגענע קער, 
באשטייט פון פילע אנדערע פאַבריקס. ביזן היינטיקן טאָג האָבן פאָרשער 
וויסנשאפטלער געקענט אנטדעקן אזויפיל ווי צען טויזנט טיילן אין יעדן צעל. יעדער 
דריז אָדער אָרגאַן איז קאַמפּאָוזד פון מילליאַרדס פון אַזאַ סעלז, און עס איז פֿון דער 
קאָמבינאַציע פון די גלאַנדז, אָרגאַנס, סיסטעמען, סקעלעט און הויט אַז דער מענטש 
גוף איז געשאפן. 


כּדי זיי זאָלן ריכטיק אויספֿירן זייערע פֿונקציעס, מוזן די דאָזיקע העכסט 

קאָמפּליצירטע פֿאַבריקן און סיסטעמען פֿאַרזאָרגט ווערן מיט רוימאַטעריאַלן, װאָס 
אַנטהאַלט צענדליקער טויזנטער פֿאַרשידענע מאַטעריע, װאָס יעדער האָט זיַן 
ספּעציעלע פליכט צו טאָן אין דער אַלגעמײנער אָרגאַניזאַציע פֿונעם מענטשלעכן 
אָרגאַן. אַלע די סאַבסטאַנסיז זענען קאַנסטראַקטאַד דורך די הילף פון זונשייַן און זענען 
קאַנסאַנטרײטאַד אין געוויקסן. פֿאַר ביַשפּיל, אַ זוימען, אַ בלאַט אָדער אַ קערל פון 
פּאַפּשױ כּולל אַלע די נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ װאָס זענען יקערדיק פֿאַר אַ כײַע 
אָרגאַניזם. איצ ט כאטש די באשטאנדטיילן אונטערשיידן זיך אין פארשיידענע פלאנצן 
לויט זייער צוזאמענשטעל און ארדענונג, איז דאס נישט קיין סאך ענין, ווייל נאך זייער 
אריינפיר אין דעם ארגאניזם ווערן זיי צעבראכן און ווידער סינטעזירט, אין וועלכן 
פראצעס ווערט איין מאַטעריע פארענדערט אין אן אנדער מאַטעריע. אזוי, דער 
אָרגאַניזם איז ביכולת צו טוישן די קוואַנטאַטיז פון די פאַרשידן קאַנסטיטשואַנץ לויט זיין 
באדערפענישן, אָבער אין דער אַוועק פון אַ זיכער כעמישער עלעמענט ער קען נישט 
ברענגען אַז פעלנדיק עלעמענט אין זייַענדיק ין דער אָרגאַניזם אָדער פאַרבייַטן עס מיט 
אן אנדער עלעמענט. 
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צום ביישפּיל, עס איז ניט מעגלעך צו אַנטדעקן אין דער לאַבאָראַטאָריע קיין מאַסיוו 
קאַנסאַנטרײשאַנז פון קאַלסיום, װיטאַמינס אָדער פּראָטעינס אין קלאָווער, אָבער עס איז פֿון 
קלאָווער און פֿון נאָך פּראָסט גראַסאַז אַז אַנימאַלס נעמען אַלע זייער װיטאַמינס און מינעראַל 
סאָלץ, און בויען זייער מאַסיוו ביינער. , פלייש און פעט. אין אנדערע ווערטער, אין פּלאַץ פון די 
מילך, די פּוטער, די קעז, די סייכל, די לעבער און די פלייש װאָס קורץ-סייטאַד מענטשן 
רעקאָמענדירן ווי קוואלן פון קאַלסיום, פאַספעראַס, װיטאַמינס און "פול-באַלאַנסט" 
פּראָטעינס, קלאָווער אַליין קען זיין רעקאַמענדיד, וויייל עס איז פֿון קלאָווער אַז אַלע די 
סאַבסטאַנסיז שטאַמען. דערפֿאַר איז גאָר נישטאָ, נישטיק און אַפֿילו שעדלעך צו טענהן, אַז 
אַזאַ און אַזאַ שפּייַז איז רייך אין אַ געוויסן וויטאַמין, בעת אַן אַנדערער פֿילט זיך מיט אַ באַזונדערן 
מינעראל, װײַל אויסער פֿאַרפֿאַלענע און צעמישע מענטשן, דינען אַזעלכע טענות נישט. קיין 


נוציק ציל. 


די הויפּט פאַנגקשאַנז פון נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ אין דעם אָרגאַניזם זענען 
דרייפֿאַל. ערשטער פון אַלע, זיי דינען ווי בנין מאַטעריאַל פֿאַר די קאַנסטראַקשאַן און 
רינואַל פון סעלז; דערנאָך זיי פּראָדוצירן די נויטיק ענערגיע צו שטעלן די סעלז אין 
באַוועגונג און געבן װאַרעמקײַט צו דעם גוף, און לעסאָף, זי צושטעלן די ספּעשאַלײזד 
סעלז מיט די רוי מאַטעריאַלס דארף פֿאַר זייער פּראָדוקטיוו אַקטיװױטעטן. 


ע ס אי ז נויטיק, אז מי ר זאל ן היט ן אוי ף אונדזע ר ארגאניזם , מי ט דע ר זעלבע ר 

זארגן , וו יא פאבריקאנט |ן היט ן נא ך זיי ן פאבריק . אַקקאָרדינגלי, פֿאַר די אָפּעראַציע פון די 
פאָרגאָוינג דרייפאָולד פאַנגקשאַנז מיר מוזן צושטעלן אונדזער ללבער מיט אַלע די נייטיק 
נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ וי אַ ינטאַגראַל גאַנץ און אין די זעלבע באַלאַנסט פּראַפּאָרשאַנז װוי 
די נאַטור גיט זיי צו אונדז. 

אַנדערש, אויב עס איז אַ דיפישאַנסי אין קיין פון די קאַנסטיטשואַנץ, דעם פאַקט וועט 
ינעוואַטאַבלי האָבן אַ אַדווערס ווירקונג אויף די קאַנסטראַקשאַן און אַרבעט פון דעם אָרגאַניזם. 


אבער ווי באהאנדלט דער היינטיקער ציוויליזירטער מענטש זיין אייגענעם קערפער? ער 
צעשפּרײט זיך, ברענט, הרגעט און צעשמעטערט די אָרנטלעכקײט פון זיינע רוי מאַטעריאַלס 
און דערנאָך פילט ער זיין מאָגן אויף טראַפ מיט די טויטע און גיפטיק קאָרפּסיז. אין דעם וועג, 
זיין קאַנסאַמשאַן פון אַ זיכער קאַנסטיטשואַנט קען יקסיד די נאָרמאַל באדערפענישן פון זיין 
אָרגאַניזם דורך הונדערטער פון מאל, מיט אַ קאָראַספּאַנדינג דיפישאַנסי אין די ינטייק פון 
עטלעכע אנדערע קאַנסטיטשואַנט. 


27 


6,, עס 830318160 טחוֹחס8וע 


פון האַלב פלייש, װיַס ברויט, מאַקאַראָנען, ריַז, סוויץ, קלעראַפייד פּוטער און 
מאַרגאַרינע זענען געשאפן ומפעיק, פּעראַסיטיק סעלז פון אַ גאַנץ פּשׁוּט סטרוקטור, 
אונטער די וואָג פון װאָס די עסנוואַרג אַדיקט סטופּס. 

פאָרשונג סייאַנטיס קענען לייכט באַװײַזן אַז מיט 100 ,ס5אָדער 00קיאר צוריק, 
מענטשלעך ינדיספּאָסישאַנז זענען מערסטנס באגלייט מיט יבעריק טינאַס. אין יענע 
טעג, דער מענטש האט אַ גרעסער מאַכט פון קעגנשטעל און דער מענטש גוף איז 
ביכולת צו װיטסטאַנד ומנאַטירלעך עסנוואַרג און צו פאַרמייִדן די אַריַנפיר פון 
ינאָרדאַנײטיד קװאַנטאַטיז פון אַזאַ סאַבסטאַנסיז דורך אָנווער פון אַפּעטיט, שילשל, 
ואַמאַטינג און אנדערע אַזאַ מיטלען. אָבער, אין לויף פון צייַט דער מענטש אָרגאַניזם 
ייעלדס צו דעם דרוק פון דידזשענערייטיד עסנוואַרג סטופפס, "אַדאַפּץ" זיך צו זיי, 
און אַלאַוז אַנאַנסעראַבאַל פלאַמפּנעסס פון זייער בייביז און די דיקלעך פון זייער 
פנימער. די מענטשן געווארן דער ערשטער צו בויען און דערנאָך צו ונטערהאַלטן 
פּשוט, נישטיק, ינאַקטיוו סעלז קאָראַספּאַנדינג צו זייער אייגן סטרוקטור. דערפאר 
איז היינט-צו-טאג ווייניגער געווענליך און די וועלט איז פול מיט די מיאוסן, 
אומנאטירלעכע קאָרפּולענט. 


הייַנט, פילע קינדער זענען געבוירן מיט אַ שרעקלעך מאַסע פון נישטיק 
און ינאַקטיוו סעלז. זייער פּשוט-מיינדאַד עלטערן זענען שטאָלץ פון די פליישיק פון 
זייער בייביז און די דיקלעך פון זייער פנימער. אמאל איז די דאזיקע פלאכקייט פון אזא 
ריזיקע מידות, אז עס שרעקט זיך פאר די, וואס פארשטייען איר אמת'ע נאטור. 
אָבער, נאַריש מענטשן פאָרשטעלן די מאַנסטראַסאַטיז אויף זייער פּאַקאַדזשאַז פון 
בעיבי פודז וי זיכער וואונדער פון גוט געזונט. 


דער מענטש גוף מאכט גרויס השתדלות צו האַלטן אונטער עטלעכע קאָנטראָל 

די ינאָרדאַנאַט פאַרגרעסערן פון די פּעראַסיטיק און אַרױסגעװאָרפן סעלז, דורך 
דיסטריביוטינג זיי איבער אַלע פריי טיילן פון דעם גוף: אין דער אויבערשטער און 
נידעריקער יקסטרעמאַטיז, אַרום די גאָמבע, אונטער די הויט פון די בויך און די היפּס, 
און אנדערש. עס איז אָבער אַזױ געשען אַז טייל מאָל קענען עטלעכע פון די צעלן זיך 
אָפּטרײסלען די קאָנטראָל, זיך אָפּטײלן פון כלל לעבן, ווערן זעלבסטשטענדיק, 
אָנפאַנגען אַ יחיד עקזיסטענץ און זיך מערן אָן אַ שיעור. זייער אָפט דער אָרגאַניזם איז 
געראָטן צו האַלטן גרופּעס פון די סעלז ענװועלאַפּט אויף איין אָרט און פּריווענץ זי 
פון פאַרשפּרײטן. דער ריזאַלטינג װוּקס איז דעמאָלט גערופן אַ "גוטע נעאָפּלאַסם" 
אָדער "גוטע אָנוווקס" און עס מוזן זיין אונטערשיידן פון דעם װוּקס װאָס צווייגן אַוועק 
פרילי צו די פאַרשידענע טיילן פון דעם גוף 
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אין סדר צו טרייוו אויף פּראָטעינס (און ספעציעל כיַע פּראָטעינס), און װאָס 
איז באקאנט ווי אַ "מאַליגנאַנט נעאָפּלאַסם" אָדער פשוט וי ראַק. 


עס איז נייטיק צו ונטערשטרייַכן די פאַקט אַז קוקינג איז נישט דער בלויז 

פאַקטאָר װאָס ז אַ אָנווער אין די נוטריטיוו ווערט פון פודז. װייַס מעל און פּאַלישט 
רײַז זענען שעדלעך פודז אפילו ווען זיי זענען געגעסן רוי. 

אפילו דאַר שטרוי איז נישט אַ גאנץ עסנוואַרג, טראָץ דעם פאַקט אַז עס איז ביכולת 
צו האַלטן אַ לעבעדיק באַשעפעניש לעבעדיק. די שליימעסדיק עסנוואַרג קען זיין די 
שפּרײַזן פון די ווייץ צוזאמען מיט די אויער, אויב עס איז געגעסן גרין אין די זומער און 
טרוקן אין די ווינטער. פֿאַר די קו און די שעפּס די פּראָסט גראָז אויף דעם באַרג 
קענען ניט זיין געקוקט ווי גאנץ עסנוואַרג. די חיות האָבן דורכגעגאנגען זייער 
עװאָלוציע אין פריי נאַטור, פידינג סיימאַלטײניאַסלי אויף גראַסאַז, בלעטער, פירות 
און וועדזשטאַבאַלז. אַז איז װאָס באַזונדער קאַסעס פון חולאתן פאַלן צווישן די 
אַנימאַלס װאָס האָבן שוין געלייקנט, דורך די ינטערװוענטיאָן פון מענטשן, די פודז 
געהעריק צו די באדערפענישן פון זייער סעלז. פונדעסטוועגן, זענען די אָרגאַן פון 
בהמות, װאָס פיטערן זיך אויף די מערסט פּראָסט גראָז, אין קיין צייט אונטער אַזאַ 
געפאַר וי מענטשן; אוי|ך מיקראבע ן פורן אז א שרעק , וו י פא ר אונדז , זיינע ן ז יי 
ניש ט געווען פא ר דע ר פשוטע ר סיבה, אזזײ האב|ניש ט קיין קיך. זאָל עס 
ניט זיין מעגלעך צו געבן די ראַק סעלז די הויך קוואַליטעט פון נאָרמאַל סעלז און זי 
צוריקקומען צו די בוזעם פון די קהל דורך די קאַנסאַמשאַן פון פרוכט, װאָס זענען 
טאַקע אָרעם אין פּראָטעינס, אָבער רייך אין װויטאַמינס און אנדערע קאַנסטיטשואַנץ. 
העכסטן נוטריטיוו ווערט, דעמאָלט קיין מעדיצין אויף דער ערד וועט קיינמאָל 
קענען צו דורכפירן דעם אַרבעט. אַלע פרווון צו היילן ראַק דורך רפואות און 
אַפּערײשאַנז זענען לעגאַמרע ומזיסט און זענען דומד צו גאָר דורכפאַל. אָבער אַ 
סייכלדיק מענטש זאָל קיינמאָל לייַדן פון ראַק אויב ער טוט נישט יבערקערן די 
אָרנטלעכקייַט פון זיין רוי מאַטעריאַלס. 


אזוי, די סעלז װאָס זענען געשאפן פון הינדל און רייז, זופּ, ברוילד לעבער, 

ברויט און פּוטער, האָניק, קלעם און סוויץ זענען אָן די קאַפּאַציטעט צו דורכפירן 
קיין נוציק אַרבעט. די אַקטיוו, ספּעשאַלײזד און גאָר געזונט סעלז פון דעם מענטש 
גוף זענען געבוירן אויסשליסלעך פון רוי פירות און װועדזשטאַבאַלז; אין אנדערע 
ווערטער, פון די פּראָטעינס װאָס אַריינפיר אין דעם מענטש גוף טויזנטער פון 
פאַרשידענע נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ אין זייער נאַטירלעך און לעבעדיק שטאַט, 
און װאָס די עסנוואַרג נאַרקאָמאַן דייגנס צו עסן מאל וי אַ סאָרט פון "ניט-נוטריטיוו" 
לוקסוס. יעדער זאָל איצט 


29 


6,, עס 7830318160 טחוֹחס18ע 


קענען פאַרשטיין די ריזיקע פון די פאַרברעכן באגאנגען דורך די פאָטער װאָס 
דערציילט איר קינד נישט צו צעלאָזן זיין אַפּעטיט מיט פרוכט איידער מיטאָג װײַל ער 
מוזן האָבן זיין מאָלצייַט באַלד. דאָס איז גלייך צו זאָגן אים נישט צו עסן די טויזנטער פון 
פאַרשידענע רוי מאַטעריאַלס װאָס זענען יקערדיק פֿאַר זיין אָרגאַניזם אין זייער 
נאַטירלעך און לעבעדיק שטאַט, אָבער צו וואַרטן פֿאַר די טויט און לייפלאַס קאָרפּסאַז 
פון עטלעכע פון זיי, װאָס זי וועט געבן אים באַלד אין דער פאָרעם פון אַ מאָלציַט. 


געקאָכט יטערז זענען צופרידן אין דעם געדאַנק אַז די פודז װאָס זיי פאַרנוצן זענען 
רייַך אין קאַלאָריעס. איצט, קאַלאָריעס קענען זיין נוציק בלויז ווען די פול מיילע פון זיי. 
ווען די נומער פון מאַסקיאַלער סעלז איז קליין, און אפילו די זענען שוואַך, קראַנק און 
אָן ילאַסטיסאַטי, די גרעסערע טייל פון די קאַלאָריעס בלייבן אַניוזד און, נאָך געפֿירט אַ 
היפּש סומע פון צרות צו דעם גוף, לאָזן דעם אָרגאַניזם אין די פאָרעם פון אַנװאָנטיד. 
היץ, און זענען פאַרפאַלן צו קיין ציל. ווע ן מי ר צינד ן א פייע ר אי ן דע ר אפענע ר 
לופט , ווער ט ד י ענערגי ע פו ן יענע ם פייע ר אומזיסט ן פארלוירן , אבע ר ווע ן מי ר 
פארברענ ט דא ם פייע ר אי ן דע ם מאטאר ן פון א פאבריק , דינ ט ע ס אינגאנצ | זי 
ןציל. דורך האַלב פודז, דער עסנוואַרג נאַרקאָמאַן ינטראַדוסיז אין זיין גוף אַ ינטייק פון 
קאַלאָריעס דריי אָדער פיר מאל מער וי די פאַנגקשאַנאַל באדערפענישן פון זיין 
אָרגאַניזם. די קאַלאָריעס װאָס זענען באקומען פון רוי פודז דינען גאָר זייער ציל, װײַל 


אַזאַ פודז זענען באגלייט מיט אַלע די סיבות נייטיק פֿאַר די נוצן פון די קאַלאָריעס. 


עס זאָל זיין די פליכט פון ביאָלאָגיסץ און דאקטוירים צו מוטיקן מענטשן נישט צו 
צעטיילן די נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ פון איינער דעם אנדערן, אָבער שטענדיק צו 
פאַרנוצן זיי צוזאַמען, אין זייער נאַטירלעך-באַלאַנסט פּראַפּאָרשאַנז און מיט זייער 
לעבעדיק סעלז. זי זאָל קיײינמאָל רעדן וועגן די נוציקייט פון יחיד נוטריטיוו 
קאַנסטיטשואַנץ, אָבער זאָל ונטערשטרייַכן זייער ינדיספּענסאַביליטי; פּונקט ווי מיר 
באַטראַכטן די ריינקייַט פון פּעטראָול ניט בלויז נוציק פֿאַר די אַעראָפּלאַן, אָבער וי 
ינדיספּענסאַבאַל. זי זאָל קיינמאָל רעדן וועגן די בענעפיץ פון קיין באַזונדער װויטאַמינס, 
אָבער זאָל לייגן דרוק אויף די דיינדזשערז פון יבערקערן זייער אָרנטלעכקיַט און פון 
דיסטרויינג זיי. 


30 


6,, עס 30318160 טחוֹחס18ע 


אין אַלגעמײן, די גאנצע װיסנשאַפֿט פון דערנערונג קען זיין סאַמערײיזד אין צוויי 
הופּט פונקטן און געמאכט די דייַגע פון אַלע מענטשהייַט: 


.1מענטשנרעכט דערנערונג זאָל צונויפשטעלנ זיך לעגאַמרע פון לעבעדיק סעלז. נאָר 
די עסן, װאָס באַשטײט פֿון לעבעדיקע צעלן, האָבן אַלע די מידות, װאָס זענען נויטיק צו 
באַפרידיקן די פאָדערונגען פונעם מענטשלעכן אָרגאניזם. מענטש איז נישט אַ נעקראָפאַגעס. 
ער האט ניט געקאנט מער זיין א קארניווער ווי צו כאפן א פליג אין דער לופטן און זי שלינגן 


לעבעדיק, אדער צערייסן א רויב ווי א ווילדע חיה און זי פארצערן מיט אלע אינגעווייד און 
ביינער צו שטיוול. 


2;עס זענען ביידע פּראָסט און ברירה גרינס ללבער אין נאַטור. 
די מערסט שליימעסדיק און העכסט-נערישינג גרינס ללבער זענען די בעסער ווערייאַטיז 
פון פירות, גרין וועדזשטאַבאַלז, טוווע און רוץ. 


דורך עסן געקאָכט עסנוואַרג, דער מענטש קלאָוזיז זיין אַפּעטיט מיט דריי פון פיר 
ווערייאַטיז פון דידזשענערייטיד סאַבסטאַנסיז און דיפּרײווז זיין אָרגאַניזם פון די טויזנטער פון 
אנדערע יקערדיק קאַנסטיטשואַנץ. א סטרייקינג דערוויַז פון דעם באַשטעטיקן איז דער 
פאַקט אַז צווישן טויזנטער פון מעדיציניש פּראַסקריפּשאַנז עס איז שווער צו געפֿינען איינער 
אין װאָס עטלעכע וויטאַמין אָדער אנדערע איז נישט ספּעסיפיעד, אָבער איר וועט קוים 
טרעפן אַ רעצעפּט ווו די נעמען פון פּראָטעינס, פאַץ און קאַרבאָוכײידרייץ זענען דערמאנט. 


בקיצור, דער מענטש געניסט פון גאנץ געזונט ווען ער שפייזט בלויז מיט רויע וועגאַן 
מאכלים, ער איז קראַנק אין די מאָס אַז ער קאַנסומז האַלב עסנוואַרג און ער שטארבט 
ווען ער סאַבסיסטאַנס אויסשליסלעך אויף אַזאַ אַ דיעטע. 


װוידיסעאַסעס זענען געבוירן 


לאמיר נעמען א דריז וואס איז צוזאמענגעשטעלט פון ביליאן צעלן. די סעלז זענען פון 
פילע מינים, יעדער פון װאָס האט זייַן באַזונדער פונקציע אָדער פליכט צו דורכפירן. אזוי, עס 
זענען מוסקל סעלז און עפּיטעליאַל סעלז, און עס זענען נערוו סעלז און סעלז פֿאַר פילע 


אנדערע צוועקן. אבער די הױיפּט פֿונקציע פון די סעלז פון קיין געגעבן דריז איז די ויסשיידונג 
פון פלוידס. 


די גלאַנדז פון אַ מענטש וואס עסט האַלב עסנוואַרג האָבן זייער פול דערגאַנג פון סעלז, 
טאָמער אפילו מער, אָבער בלויז אַ פערטל אָדער אַ פינפט פון זיי זענען פּאַסיק פֿאַר קיין 


נוציק אַרבעט, און אַז נישט גאַנץ אַדאַקואַטלי. פּראָטעין 
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אַלײן, בפֿרט דער טויטער כיַע-פּראָטעין, װאָס ווערט באַרעכנט ביי די קורצזיכטיקע 
מענטשן אַלס דער שלימותדיקער בניךמאַטעריאַל, קאָן אין דער הייסטקייט אַריַנרופן נאָר 
די סימפּלאַסטע סטרוקטור פֿון אַ געשטאַלט, אומפֿעיִקער און אומזיסט צעל פֿון אַ 
פּרימיטיוון טיפּ. אין זייער סטרוקטור, די סעלז ריזעמבאַל די פּרימיטיוו אָרגאַניזאַמז פון די 
מערסט עלעמענטאַר כאַראַקטער װאָס געמאכט זייער ערשטער אויסזען אויף דער ערד 
אין די ערליאַסט סטאַגעס פון עװאָלוטיאָנאַרי אַנטװיקלונג און װאָס זענען קאַנסטראַקטאַד 
מיט די מערסט פּראָסט בנין מאַטעריאַל: פּראָטעינס, פאַץ און קאַרבאָוכײדרייץ. 


אין לויף פון די פאלגענדע מיליאַנז פון סענטשעריז, אָבער, די פּרימיטיוו יוניסעללולאַר 
אָרגאַניזאַמז האָבן אַנדערגאָן אַ לאַנג עװאָלוטיאָנאַרי פּראָצעס דורך די הילף פון נוטריטיוו 
סאַבסטאַנסיז פון די העכסטן קװאַליטעט, ניימלי די װויטאַמינס און מינעראַלס באקאנט און 
אומבאַקאַנט צו אונדז. 

בעשאַס אַז עװאָלוציע זיי דעװעלאָפּעד און האָבן געבורט צו פאַרשידן מער קאָמפּליצירט 
אָרגאַניזאַמז. מיר קענען זען די קורץ רעקאַפּיטאַלײישאַן פון דעם היסטארישן אַנטװיקלונג 
פון די אָרגאַניזאַמז אין די עמבריאָ פון אַ כײַע, פון דעם מאָמענט פון זיין פערטאַליזיישאַן צו 
זיין פול אַנטװיקלונג. דער זעלביקער פּראָצעס איז ריפּיטיד בעשאַס דער אַנטװויקלונג פון די 
יחיד מענטש סעלז. 


אין אַ געגעבן דריז, יעדער ספּעשאַלײזד צעל פארמאגט באַזונדער מעקאַניזאַמז, װאָס 

קענען בלויז זיין אָרגאַניזירט און געמאכט צו קריגן די קאַפּאַציטעט פֿאַר אַקטיו אַרבעט דורך 
די צושטעלן פון ספּעציעל נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ. 

איצט, די רוי מאַטעריאַלס נייטיק פֿאַר די פּראָדוקטיו פאַנגקשאַנז פון די מעקאַניזאַמז קענען 
זיין צוגעשטעלט בלויז דורך רוי פודז. קיין בין קענען מאַכן האָניק פון די נעצקטער פון האַלב 
בלומען! 


ווען די ספּעציעלע קאַנסטיטשואַנץ טאָן ניט דערגרייכן די צעל אין גענוג קװואַנטאַטיז, 

זייַן אַנטוויקלונג סלאָוז אַראָפּ אָדער עס קען אפילו האַלטן. דאָס גיט העכערונג צו אַ 
פאַרשיידנקייַט פון קראַנק סעלז, אַזאַ וי פאַטי, אַנאַפּלאַסטיק, מאַליגנאַנט אָדער ראַק סעלז, 
מאַקראָפּאַגעס, מעגאַקאַריאָסיטעס, פּאָליקאַריאָציטעס, און אַזױ אויף. 


אזוי, ניט בלויז טאָן רובֿ פון די סעלז פון די דריז אין קשיא ניט 
דערגרייכן ספּעשאַלאַזיישאַן (דיפפערענטשייישאַן), אָבער אויך די רוי מאַטעריאַלס נייטיק פֿאַר 
די ויסשיידונג פון פלוידס טאָן ניט דערגרייכן די ביסל סעלז װאָס נאָך ריטיין די פיייקייט צו 
אַרבעטן ווי אַ רעזולטאַט פון װאָס די דריז איז נישט ביכולת צו האַלטן זייַן געהעריק פּראָדוקציע 
מדרגה. עס איז אין דעם וועג אַז די דריז איז 
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אַפּעקטאַד מיט קרענק. אַנסאַטיספאַקטערי אַנטװיקלונג און ימפּראַפּער פאַנגקשאַנינג פון די 
סעלז קען אויך פאַלן אין אַלע אנדערע אָרגאַנס און סיסטעמען, ריזאַלטינג אין די אויסזען פון 
קאָראַספּאַנדינג חולאתן. 


מאל אַ זיכער דריז אָדער אָרגאַן איז דאַמידזשד צו אַזאַ אַ מאָס 
אַז זייַן באַזייַטיקונג ווערט אַנאַװױדאַבאַל. אנשטא ט אנצונעמע ן ד' נאטירלעכםט ע מיטלען, 
כד'צו פארמייד ן דע ם פארניכטונ ג פו ן יענע ם ארגאן , האב ן ד י מענטש | ד י גרעםט ע 
צרות , אי ם אפצונעמע ן אוון דאן שטאל ץ זי ך מי ט דע ם אויספיר ן פו ן אז א נס . צו אַ רוי 
װעגאַן מענטש, עס איז גאַנץ קלאָר אַז קיין דרוגס קענען ומקערן אַ דידזשענערייטיד צעל צו זיין 
נאָרמאַל צושטאַנד און צוריקקומען צו אים זייַן געהעריק קאַפּאַציטעט פֿאַר אַרבעט. 


דער רוי-עסער האָט ניט קיין מורא פון מייקראָובז, װייַל ער איז פּראָטעקטעד 
קעגן זיי דורך נאַטירלעך פאָרסעס. מייקראָובז קענען נישט שאַטן די גאָר דעוועלאָפּעד 
און ספּעשאַלײזד (דיפערענטשיייטיד) סעלז. ז יי האבע | זי ך צעשפריי ט זייער ע פארניכטונ 
ג אוי ף ד י שוואכ ע או ן צארט ע צעלן . 


אין פאַקט, דער האַלב-עסער איז שולדיק זייַן עקזיסטענץ צו די ווייניק רויש דערנערונג 
װאָס ער עסט טייל מאָל בלויז פֿאַר פאַרגעניגן, אָן גענומען אין באַטראַכטונג זייער פול 
וויכטיקייט. איצט, ווייֵל דער מענטש אָרגאַניזם קענען האַלטן זיין עקזיסטענץ אויף אַן 
אַנבאַליוואַבאַל קליין קוואַנטיטי פון דערנערונג, די קליין אַמאַונץ פון רוי דערנערונג גענוג צו 
האַלטן אים לעבעדיק פֿאַר עטלעכע מאָל. 


הייַנט, אפילו די גרעסטע דערנערונג עקספּערץ יוזשאַװואַלי באַטראַכטן פּוטראַפאַקײשאַן 

און קאַנטאַמאַנײשאַן ווי די בלויז חסרונות פון פודז. 

זיי באַטראַכטן ווי נערעוודיק, געזונט און נאָרמאַל אַלע די פודז װאָס זענען פריש, ריין און "געזונט 
האַלב." דער אַװעק פון טויזנטער פון יקערדיק קאַנסטיטשואַנץ אין זיי טוט נישט ויסקומען צו 
זאָרג זיי ביי אַלע. ווען מען דערמאנט זיי דערפון, ענטפערן זיי אז זיי עסן פרוכט אויך. דאָס איז אַ 
גאָר ומזיניק ענטפער. די קראנקהייטן פונעם מענטשלעכן ארגאניזם שטאמען פון דעם עצם 
פאקט, וואס מיר צעטיילן די נערעוודיקע באשטאנדטיילן איינס פון דעם אנדערן און פארנומען 
זיי דאן באזונדער, וי עס איז צופעליג, אן קיין געהעריגן פלאן. 


די נוטריטיוו ווערט פון פודז מוזן זיין געזוכט ניט אין די פאַרשיידנקייַט 
פון פודז קאַנסומד, אָבער אין די פאַרשיידנקייט פון די קאַנסטיטשואַנץ קאַמפּאָוזינג 
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יענע עסנוואַרג. די מערסט פּראָסט גראָז, אין זיך, איז ריטשער אין דער קוואַנטיטי 
פון זיַן נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ און די גאנצע זאַמלונג פון די פאלק פון קיילים 
געדינט אין די מערסט סאַמפּטשואַס פון באַנקעט. דאָס איז דער משפט פון 
וויסנשאַפט. 


סיזיינען פארגעקומען א סך מעדיצינישע קאנפערענצן פאר דער פארהיטונג פון 
קראנקהייטן, וואו, נאכן רעדן שעהן איבער צווייטיקע טעמעס, זאמלען זיך די ערשטע 
פארטרעטער פון דער מעדיצינישער וויסנשאפט ארום רייך-באצירט טישן פאר 
זייערע דינערס. דערנאָך, איגנאָרירט די גרונט און גאָר באַלאַנסט עסנוואַרג, װאָס 
זענען געשאפן אין די ווונדערלעך לאַבאָראַטאָריע פון נאַטור פֿאַר די פאַרהיטונג פון 
חולאתן און װאָס אַנטהאַלטן טויזנטער פון לעבעדיק סאַבסטאַנסיז, זיי פּלאָמבירן זיך 
דורך קיילים מיט די דידזשענערייטיד און טויט קאָרפּסיז. ערגער נאָך, פילע פון זיי, 
וועגן נאַטירלעך נוטריאַנץ וי ניט גאַנץ יקערדיק, פאַרענדיקן זייער דערנערונג 
פּראָגראַם מיט קאַווע און סיגערעץ. לאָזן דאָקטױירים מיר אַנטשולדיקן פֿאַר דעם 
שטרענגקייט, אָבער נאָך אַ ביסל באַטראַכטונג מוזן זיי זיכער שטימען מיט מיר אַז 
דאָס איז נישט די רעכט סיסטעם פון דערנערונג און אַז עס איז הויך צייַט זיי זענען 
ערנסט צו באַטראַכטן מאַכן אַ גרונט ענדערונג אין די איצטיקע טעות מינהגים פון 
קאָרמען. 


אמאל האט מען אין געוויסע אזיאטישע לענדער אמאל געפיטערט די 
פארברעכער וואס זענען פאראורטיילט געווארן צום טויט מיט א דיעט פון געקאכן 
פלייש אליין. זיי יוזשאַוואַלי געשטארבן ין 28-30טעג, כאָטש אין די פאֵל פון גאַנץ 
הונגער אַ מענטש קען בלייבן לעבעדיק פֿאַר 70טעג. דאס מיינט אז נישט נאר איז 
געכאפט פלייש א שלעכטע מאכל, נאר מיט די טאקסינס וואס עס פראדוצירט איז 
עס טאקע א סם וואס הרגעט א מענטש אין א פארהעלטעניש קורצער צייט. 


עס איז בכלל באקאנט אַז מענטשן וואס פאַרנוצן אַ יבעריק סומע פון פּאַלישט 

רייַז זענען אונטערטעניק צו בעריבערי, װואָס קילז די פּאַציענט נאָך קאָזינג אַ פּלאַץ 
פון צאָרעס. איצט טאָמער די מערסט וויכטיק סימפּטאָם פון בעריבערי איז 
פּאָלינעוריטיס, אָבער דאָס איז נישט דער בלויז סימפּטאָם פון די קרענק; עס איז 

בלויז איינער פון אַ גרויס נומער פון סימפּטאָמס. די דיפישאַנסי פון וויטאַמין ב 1איז 
אויך נישט דער בלויז סיבה פון דעם קרענק, וי עס איז בכלל געמיינט. פּאַלישט רייז 
כּולל קיין פון די באקאנט אָדער אומבאַקאַנט װיטאַמינס. װייַס ברויט און, אין אַלגעמיין, 
אַלע די פּרעפּערײשאַנז 
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פון װייַס מעל האָבן פּונקט די זעלבע קעראַקטעריסטיקס ווי פּאַלישט ריז האט. די זעלבע 
איז אמת מיט קינסטלעך צוקער און קלעראַפייד פאַץ, װאָס זענען די פארשטייערס פון בלויז 
איינער אָדער די אנדערע פון די טויזנטער פון נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ. 


די אויבן פודז, װאָס פאָרעם די העפטן דיעטע פון די האַלב-יטער, זענען די הױיפּט 

סיבות װאָס גרונט טויט, נאָר זיי טייטן אַ מענטש אונטער די גייז פון שילשל, ינפעקטיאָוס 
חולאתן, רומאַטיזאַם, גאַוט, סקלעראָוסאַס, צוקערקרענק, אַפּאָפּלעקסי, ראַק און פילע. 
אנדערע חולאתן. 

מאל זיי טייטן אין די עלטער פון בלויז אַ יאָר, אנדערע מאל אין די עלטער פון פינף, 50 ,10 
אָדער ,70דיפּענדינג אויף די קאָרעוו פּראַפּאָרשאַנז פון די צוויי קאַטעגאָריעס פון עסנוואַרג 
קאַנסומד (קאָכן פודז און רוי נוטרימאַנץ) און די גראַד פון יערושעדיק קעגנשטעל 
טראַנסמיטטעד צו דעם יחיד. 


וי אַ רעזולטאַט פון פאַלש דערנערונג, איצט פילע מוטערס האָבן קיין מילך צו 

ניאַניע זייער בייביז, און אַזױי עטלעכע פון זיי קאָרמען זייער קליינע קינדער מיט דאַר מילך, 
ביסקאַץ, וויַס ברויט און טיי. גאנ ץ נאטירלע ך הויב ט זי ך דא ס קינ ד ב יי זי ך צ ו ווער ן 
פארשוואונדע ט או ן אויסגעמאטערט. די קינדער-שפיטעלער און יתומים-הויז פֿון דער 
וועלט זייַנען פֿול מיט אַזעלכע פּאַציענטן. 


עס איז גענוג צו געבן אַזאַ קינדער בלויז צוויי טאַמבאַלז פון פרוכט זאַפט 

טאָגלטעגלעך, כּדי זיי זאָלן אין פֿערצן נאַכט אין גאַנצן צוריקקריגן זייער געזונט. אבער 
עסנוואַרג-אַדיקטיד דייאַטישאַנז, יגנאָרינג די נייטיקייַט פון פרוכט, דורכפירן אַלע סאָרץ פון 
ווייטיקדיק יקספּעראַמאַנץ אויף די װייסטאַד גוף פון דעם קינד, און נאָך ציען אויס די לעצטע 
טראפנס פון בלוט, זיי פּרובירן צו שפּייַזן אים מיט דאַר מילך, פלייש עקסטראַקץ. , קינסטלעך 
װיטאַמינס און פאַרשידן דרוגס. אין אנדערע ווערטער, דיסריגאַרדינג די כאַרמאָוניאַס װאָג פון 
די נוטרישאַנאַל קאַנסטיטשואַנץ ליבעראַלי צוגעשטעלט דורך נאַטור, זיי אָנהײיבן צו מאַכן 
יקספּעראַמאַנץ אויף די אַמאַסייטיד גוף פון דעם קינד דורך אַ ביסל קאַנסטיטשואַנץ וועגן 
װאָס זיי האָבן באקומען עטלעכע פראַגמאַנטערי וויסן אין זייער לאַבאָראַטאָריעס. אויב יענער 
קינד באקומט עפעס נישט קיין נאטירלעכע שפייז, וועט ער זיכער שטארבן און אזעלכע 
טויטע קומען טאקע פאר אין טויזנטער. אָבער, װאָס איז נאָך מער שרעקלעך, פילע נאַיוו 
דייאַטישאַנז טאָן ניט דערלויבן אַזאַ קינדער צו עסן רוי פרוכט אין דעם גלויבן אַז זייער שוואַך 
מאָגן וועט נישט קענען צו קיצער עס אָדער, אין בעסטער, זיי לאָזן די קשיא פון פרוכט צו די 
דיסקרעשאַן פון די קינדער עלטערן, וועגן 
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עס וי אַ ומנייטיק לוקסוס פון מינערווערטיק וויכטיקייט. עדות צו דעם פאַקט אַז אין פילע 
האָספּיטאַלס איר וועט געפֿינען פלייש, ביסקאַץ, דאַר מילך, צוקער, טיי, מאַרגאַרין, רײַז, 
ווייַס ברויט, קינסטלעך װויטאַמינס און רפואות ווי פיל וי איר ווילט, אָבער איר וועט נישט זען 
אַ איין מיטל פֿאַר סקוויזינג פרוכט דזשוסאַז, און די קויפן פון פרוכט איז נישט אפילו 
קאַמפּאַלסערי. צענדליגער קינדער קערפערס ווערן ארויסגענומען פון אזעלכע שפיטעלער, 
אבער קיינער וויל נישט פאראנטווארטליכן די אומנאטירלעכע דערנערונג סיסטעם פאר די 
טויטע. 


איך אַפּעלירן צו די כיומאַנאַטעריאַן געפילן פון אַלע דאקטוירים. זאלן זייגעבן ערנסט 
באַטראַכטונג צו דעם ענין. איך פרעגן אַלע אוניווערסיטעט לעקטשערערז און אַלע 
פאַראַנטװאָרטלעך ללבער און געזונט מיניסטריז פון יעדער מדינה אין דער וועלט צי זי 
זענען באַזאָרגט פֿאַר די געזונט און וווילזייַן פון זייער מענטשן אָדער נישט. אויב זיי זענען, זיי 
מוזן אָנהײבן צו אַרבעטן אָן פאַרהאַלטן. מייַן סטייטמאַנץ זענען נישט בלויז כייפּאַטאַסאַז, 
אָבער ירעפיוטאַבאַל פאקטן, װאָס איך פאָרשטעלן צו די לייענער ניט ווי אַ רעזולטאַט פון 
יקספּעראַמאַנץ אויף גיני פיגס, אָבער דורך די לעבעדיק בייַשפּיל פון מיין משפּחה און זיך. 


די בעסטע מיטלען צו פארהיטן און היילן קראנקהייטן און אין דער זעלבער צייט פון 
העכערן די לעבנס-סטאַנדאַרט איז אז יעדער געזונטהייט מיניסטעריום זאָל אָפּשטעלן אַ 
נעגליקער בודזשעט פאַרן גרינדן אינפֿאָרמאַציע-אָפּטײילונגען, מיטן אויסדריקן ציל צו 
ברענגען צו די מאַסן. די שאָדן פון קוקינג, וי געזונט וי עסנוואַרג װאָס פעלן װיטאַמינס, 
ספּעציעל װייַס ברויט, ריַז, פלייש, קלעראַפייד פאַץ, צוקער, טיי, קאַװוע, אַלקאָהאָליקער און 
ניט-אַלקאָהאָליקער טרינקען. זיי זאָל דעריבער איבערצייגן מענטשן צו רעדוצירן די 
קאַנסאַמשאַן פון האַלב עסנוואַרג ווי װוייַט וי מעגלעך און צו באַקענען גראַדזשואַל 
ענדערונגען אין זייער נוטרישאַנאַל געוווינהייטן. 


נאטירלעך , אזו י אל ע מענטש| זיינען ניש ט פארשטענדלעך, אי ז נישט מעגלע ר 

צו מאכ| יעד ן איינע ם פאר ן רוי ע אי ן איינעם, אבע ר ע ס אי ז נויטיק, א ז מענטש | זאל 
ןז"ךבאקענען מי ט דיגעהעריק ע רוי ם פו ן זייע ר קערפער , שוי ן פו ן זייע ר קינדהייט , 
זי ך באפרייען . טעותים און געפערליכע פאראורטיילן, און זאלן זיך איינזען אז נישט הון זופ, 
רייס, קוטלעץ, איי און רינדערנס וואס געבן זיי און זייערע קינדער געזונט און שטארקייט, 
נאר אויסגעשפרייטע ווייץ, קעראַץ, טאַמאַטאָוז, ניסלעך, װױיַנטרויבן און אאז"ו ו. וי אַ 
ביישפּיל, וי אַ רעזולטאַט פון עסן פלייש און אנדערע האַלב פודז פֿאַר 2פיאר, איך פאַרפאַלן 
אַלע מיין שטאַרקיַט און קען 
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ניט גיין אַרויף צוויי טרעפּ אָן געפיל אָטעם; אָבער הייַנט, נאָכן אָפּהאַלטן זיך פֿון 
געקאָכט עסן אַכט יאָר, קאָן איך מיט דער גרעסטער גרינגקייט צולויפן בערג. 


איך ווייס נישט אויף וועלכע וויסנשאפטלעכע יסודות היינט אין אסאך 

קינדער-היימען און קינדער-צימער זיי שטעלן פאר די קינדער שאכטלעך ביסקויט, זיך 
צו העלפן ווען זיי ווילן. 

די שאכטלעך פון יענע שעדליכע מאַטעריע זאָלן פאַרבייטן ווערן מיט קערב מיט פרישע 
פרוכטן, קערבלעך, קיוקאַמערז און טאַמאַטאָוז אין זומער, און מיט געטריקנטע פרוכט 
אין ווינטער, פון וועלכע קינדער זאָל מען לאָזן עסן פריי און וויפיל זיי ווילן אין אַלע שעה. 
פון דעם טאָג. דערנאָך יעדער וועט זען ווי, לויט די געזעצן פון נאַטור, קינדער וועלן 
אױיטאָמאַטיש אָנהייבן צו פאַרנוצן פירות אַנשטאָט פון דידזשענערייטיד עסנוואַרג, און 
אַזױ פאַרזיכערן זייער אייגן געזונט דורך זייער אייגן הענט. 


די רוי-'עסן סיסטעם זאָל זיין אנגענומען אין האָספּיטאַלס פֿאַר אַלע מינים 

פון פּאַטיענץ און דעם ציבור זאָל זיין ינפאָרמד וועגן די באקומען רעזולטאַטן. 

זייער נוציק רעפארמען קען זיין געמאכט אין ציבור רעסטראַנץ. א ן אינגאנצ ן אפצונעמע 
| ד י שפייזדדעדיק ט די " םיגונעתייפו ן געקאכט ע מאכלים , טיידלע ך וו י ז יי זיינע ן 
דערווייל, מעגלע ך צ ו פארקלענער | זייע ר כמות ם מי ט 50פראצענט , או ן פארבייט 
ןד ''פארלוסט ן מי ט פריש ע סאלאט | או ן רוי ע קאמפאטן . די סך ווערייאַטיז פון די 
פירות פון די צייַט. אזו י וועלן ניש ט בלוי ז ווערן פארשידענ ע או ן אנגענעמע ר 
מאלצייט , נא ר ד י געזונט ע פו ן ד י מענטש |ן ווע ט אוי ך פארפעסטיק ט ווערן , או ן א 
היפּש ע היט ן ווע ט ווערן אי ן דע ר פובליק ע עקאנאמיע . 


אַמאָל דער ציבור איז באַקאַנט מיט די שאַטן פון האַלב עסנװואַרג, זיי וועלן פּרובירן 

צו ויסמיידן זיי. עס וועט זיין געפונען, אויך, אַ גרויס נומער פון פיליק מענטשן װאָס, 
דערטרינקען די קול פון זייער אַדיקשאַן, וועט נאָכפאָלגן אונדזער ביישפּיל און דורך די 
פיר פון גאַנץ רוי עסן וועט פאַרזיכערן די גאנץ געזונט פון זיך און זייער משפחות. 
מענטשן, וואס האבן פארלוירן אלע האפענונגען אויף ערהוילונג, אדער וואס זענען 
פארשלאגן געווארן דורך אומנאטירלעכער קערפולענס, וועלן זיך איינזען, אז מיט א 
שטרענגע אויפהיטונג פון רוי-עסן, וועלן זיי אין בלויז עטלעכע מאנאטן קענען דערגרייכן 
די געזונט, פון וואס זיי האבן שטענדיק געחלומט. 
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מענטשן אַרויסגעבן פילע ביכער צו באַװײַזן די טעראַפּיוטיק 
פּראָפּערטיעס פון באַזונדער פירות און װועדזשטאַבאַלז, אַזאַ וי װיײַנטרױבן, דאַטעס, 
;165קסטּאָרגאַנס, אַניאַנז אָדער ראַדישעס, און דורך דעװעלאָפּינג ספּעציעל מעטהאָדס 
פון קאַנסומינג זיי, זיי פּרובירן צו ינוועסטירן די אַפּערײשאַנז מיט די סימבאַלאַנס פון 
וויסנשאפטלעכע פאַרהאַנדלונג. אין פאַקט, אַלע עסן וערייאַטיז פון רוי געוויקסן זענען 
גאנץ נוטרימאַנץ און האָבן די זעלבע מידות. ניט קיין ענין פון װאָס קרענק אַ מענטש 
סאַפערז, זיי באַפרידיקן די פאדערונגען פון דעם אָרגאַניזם, זיי רעגולירן די פאַנגקשאַנז פון 
די אָרגאַנס, זי ומקערן די געזונט פון דער פּאַציענט. אינפֿאָרמאַציע וועגן אַזאַ טרוטס זאָל 
זיין געשטעלט צו די באַזייַטיקונג פון דעם ציבור פריי פון קאָס, ווייַל עס איז אוממענטשלעך 
צו באַקומען קיין געלט פֿאַר אַזאַ עצה. 


די דיעטעטיק פון אַ האַלב-עסער איז פול פון פאַטאַל קאַנטראַדיקשאַנז. אין פילע 
קאַסעס שעדלעך פודז זענען רעקאַמענדיד ווי נוציק, בשעת גאַנץ יקערדיק אָנעס זענען 
רעפּריזענטיד ווי שעדלעך און זענען שטרענג פאַרבאָטן. דאָס איז וייַל די דערפאַרונג פון 
האַלב-עסטער איז באזירט אויף די באַלדיק, קלאָר און קאַנטראַדיקטערי ווירקונג פון 
עסנוואַרג און אויף די פאַלש חשבונות געמאכט אין דער לאַבאָראַטאָריע. מיליאנען 
אומשולדיקע מענטשן אומקומען אלס רעזולטאט פון יענע סתירהדיקע און אומרעכט 
חשבונות. 


די מערסט פאַרלאָזלעך װעגווייזער איז די פונדאַמענטאַל און שליימעסדיק דערפאַרונג 
פון די רו-עסער, ווי אַ רעזולטאַט פון װאָס אַלע די ערראָרס, קאַנטראַדיקשאַנז און 
מיסאַנדערסטאַנדינגז װואָס זענען אין מעדיציניש װיסנשאַפֿט, אין אַלגעמײן, און אין 
דיעטעטיק אין באַזונדער, זענען געבראכט צו ליכט און קערעקטאַד אַמאָל פֿאַר אַלע. עס 
איז נייטיק צו מערן די ביישפילן פון דער דערפאַרונג װײַט און ברייט און צו באַקענען די 
גאנצע מענטשהייַט מיט די באקומען רעזולטאַטן. 


עס איז די ערגסט פון קריימז צו צוגעוווינט אַ נייגעבוירן בעיבי צו 
קאָכן סטאַפס 


ווען עס ווערט קלאָר פאר יעדן, אַז געקאָכט עסן איז אַן אומנאַטירלעכע געוווינהייטן, 

אַז דאָס איז דער אורזאַך פון אַלע מענטשלעכע קראַנקייטן און אַז עס איז אַזאַ שרעקלעכע 
אַדיקשאַן, אַז אַמאָל אַ מענטש ווערט רויב פון זיין אומגעהויערער כאַפּ, קען דער קרבן 
זעלטן באַפרייען ווערן. זי ך ווידע ר פו ן זיינ'ע קלעפ . 

װאָס רעכט האט אַ פיליק מענטש צו אַרייַנפירן עס אין דער אָרגאַניזם פון אַ 
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אומשולדיק נײי-געבוירן קינד דורך איר זייער אייגן הענט? װאָס רעכט האָט זי צו פאַרניכטן די 
אָרגאַן פון איר קליין בעיבי דורך עסנוואַרג װאָס זענען פארברענט, חרובֿ, געהרגעט אויף די 
פייַער? איז עס ניט די מערסט גרויזאַם פון אַלע קריימז, איז עס ניט אין פאַקט אַ מאָרד, אַ 
ברוטאַל פילאַסייד? איך אליין האב אזוי אומגעברענגט מיינע צוויי באליבטע קינדער מיט מיינע 
אייגענע הענט און איך בין גאנץ וויסנדיג פון די גרויסקייט פון דעם פארברעכן. 


אין פאַקט, אַלע עסנוואַרג-אַדיקטעד עלטערן זענען פילאַסיידז. אין די איצטיקע 
יאָרהונדערט קיינער שטאַרבן אַ נאַטירלעך טויט. אַלע טויטע זענען דער רעזולטאַט פון חולאתן 
װאָס זענען געפֿירט דורך האַלב מילז, און די מענטשן װאָס לערנען קינדער צו עסן האַלב עסנוואַרג 
זענען זייער עלטערן. די עלטערן פון האַלב-עסער מוזן גאָר פאַרשטיין אַז די פֿאַראַנטװאָרטלעכקײט 
פֿאַר יעדער קראַנקײַט און דיסאָרדער אין זייער קינדער רעסץ סקווערלי אויף זייער אייגן פּלייצעס. 
זיי מוזן אָפּקלייַבן דעם ענין מערסט עמעס איידער אָנהאַלטן אין זייער געוויינטלעך טעות לויף. 


דער יסוד פון יעדער ראַק אָדער האַרץ-מאַך איז געלייגט מיט דער ערשטער ביסן פון האַלב 
עסנואַרג געגעבן צו די בעיבי, אַפֿילו ווען די קרענק מאכט זייַן אויסזען אין אַ מערסט אַװאַנסירטע 
עלטער. 


מעןקען טענהין אז די דערוואקסענ ע מענטש | אי ז שווער , אינגאנצ ן אפצונעמע | פו 
|געקאכט ע שפייז . זייער גוט דעמאלט, זאלן זיי אין דעם פאל אנהאלטן אין זייערע שעדליכע 
געוואוינהייטן לויט זייער הארצן. אבער װאָס איז עס װאָס צווינגען זיי צו פאַרברענען די ינטאַגראַל 
רוי מאַטעריאַלס פון אַ בייבי קינד, צו צעשטערן, צו צונעמען זיי פון זייער מערסט יקערדיק 
קאַנסטיטשואַנץ, צו קאָנווערט זיי אין שעדלעך סאַבסטאַנסיז און דעריבער געבן זיי צו די בעיבי? 
דאס אוממענטשליכע אויפפירונג צו אומשולדיגע קינדער, דאס בארבאריזם, מוז זיכער אויפהערן. 


עס איז קיין הערשן פון װיסנשאַפֿט װאָס פּריווענץ אַ פאָטער פון געבן איר קינד ספּראַוטאַד 

ווייץ אַנשטאָט פון װײַס ברויט, פּאַלישט רײַז אָדער מאַקאַראָנען; פריש דזשוסאַז פון קעראַץ, 
אָראַנדזשאַז, ווייַנטרױבן און 65/טקבּאַנשטאָט פון דאַר מילך; רוי פרוכט אַנשטאָט פון קאַמפּאָוט; 
װאָלנאַץ, אַלמאַנדז, ספּראַוטאַד בינז און פּיז אַנשטאָט פון פלייש און פאַץ. דורך עסן רוי עסנוואַרג 
דער קינד ינדזשויז אַ געזונט, גליקלעך, לאַנג לעבן, כוועראַז די אָלטערנאַטיוו דיעטע פירט אים צו 
קרענק און אַנטי-צייַט טויט. איר קען זיין זיכער אַז דער קינד וויל רוי עסנוואַרג מיט זיין גאנצע 
נשמה. ער פאָדערט אַז ער זאָל באַקומען זיין רוי מאַטעריאַלס אין זייער בעשאָלעם שטאַט און ער 
האט אַן ינדיספּיוטיד רעכט אויף זיו. 
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דער דאקטאר אדער דער פאָטער, וועלכער איז נישט אָן קיין שכל און געוויסן, מוז 
זיך אָנערקענען, אָן דער קלענסטער קווענקלענישן. 


ווען אין די עלטער פון דרי אָדער פיר חדשים די אָרגאַנס פון אַ בעיבי אָנהײבן 
צו אַרבעטן אומרעגיאַלער, דער קורץ-דערזען דאָקטער פּריסקרייבז צוויי אָדער דריי מינים 
פון קינסטלעך וויטאַמינס אין פּלאַץ פון די טויזנטער פון סאַבסטאַנסיז װאָס זענען 
פארברענט געווארן איבער די פייַער, אָדער אין רובֿ ער רעקאַמענדז, וי אַ סאָרט פון 
מעדיצין, אַ ביסל געמאסטן לעפל פרוכט. זאַפט, אַזױ באַשטעטיקן אין רו ביידע זיין אייגן 
געוויסן און אַז פון די בעיבי 'ס עלטערן. פארוואס זאָל אַ קינד ליידן פון װיטאַמין דיפישאַנסי, 
אויב איר מוטער טוט נישט צעשטערן די ויטאַמינס װאָס זענען עקסיסטירט אין נאַטירלעך 
עסנוואַרג? 


לאמי ר פארמאכ | ד י אויג ן אוי ף א מאמענט , או ן מי ר זי ך פארשטעל | אי ן גאנצ ן 

גאנץ דע ם נס, ווא ס די נאטור . ווי באַלד וי מיר אַרייַנפיר אַ איין קערל פון ווייץ אין די 
מענטש גוף פאַבריק דורך די מויל, דער אָרגאַניזם נעמט אַז קערל, ברייקס עס אַראָפּ און 
צעטיילט עס איבער דעם גוף. די טויזנטער פון פאַרשידענע סאַבסטאַנסיז װאָס זענען 
קאָנצענטרירט אין דעם קערל מאַך אין אַלע אינסטרוקציעס און יעדער פון זיי גייט צו 
דורכפירן זייַן ריספּעקטיו פליכט. אזוי, די פאַרשידן נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ אין אַ קערל 
פון ווייץ דורכפירן טענס פון טויזנטער פון פאַרשידענע טאַסקס און פירן די בייאַלאַדזשיקאַל 
פאַנגקשאַנז פון דעם אָרגאַניזם אָן קיין שולד אָדער פעלער. 


אבער װאָס כאַפּאַנז ווען מיר פאָרשטעלן אין די מאָגן אַ ביסל פון 

װיַס ברויט? עס יימלאַסלי שטעלט די מאָגן צו אַרבעטן; עס ווערט פארברענט און 
פארוואנדלט אין אומזיסט היץ, אדער, אין בעסטער, עס גייט צו לייגן עטלעכע מאָרטערלאַס 
ציגל אָדער שטיינער אויף עטלעכע ינדאַלאַנט, נישטיק סעלז. דאס הארץ פון א מענטש 
וואס שפייזט זיך מיט ריינע ווייץ איז פעסט און שטארק ווי א תבואה, און דאס הארץ פון א 
מענטש וואס עסט דאס ווייסע ברויט איז שוואַך און בראָך וי דאָס ברויט וואָס ער פאַרנוצט. 
צו דעם, זיין עדות צו די טאָמיד ינקריסינג נומער פון האַרץ פייליערז. 


זאָל דורך עפּעס אַ נס די גאַנצע וועלט זיך הייַנט צוקומען 
און אָננעמען די פירונג פון רוי עסן, מיט אַ ויסנעם פון עטלעכע באַזונדער קאַסעס 
װאָס זענען פיל צו אַװואַנסירטע אין זייער חולאתן, עס וועט זיין קיין פרי טויט אין די 
װייַטער דריי אָדער פיר יאָרצענדלינג, ביז עלטער. 
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מענטשן דערגרייכן עקסטרעם עלטער. ווי עס איז, דעטס געפֿירט דורך האַלב-עסן יקסיד 
עטלעכע מאָל די ינקערד אין די גרעסטע מלחמות. 


אין נאָמען פון יעדער אָפענטיק קינד, איך אַפּעלירן ווידער צו אַלע סייאַנטיס, 
מענטשן פון לערנען, פירער פון אומות, מיניסטעריום פון געזונט, עלטערן און גוט-כאַרטיד 
מענטשן איבער דער וועלט צו מאַכן אַ באַלדיק סוף צו דעם שרעקלעך פאַרברעכן קעגן 
קליין קינדער. יעדן טאג פארהאלטונג קאסט טויזנטער אומשולדיקע לעבנס. דערוואקסענע 
מענטשן זענען פריי צו מקריב זיין זייער לעבן צו די פאַטאַל פאַרגעניגן פון קאָכן עסנוואַרג 
און אַזױ צו באַגעגענען זעלבסטמאָרד, אָבער ווער האט געגעבן זיי די רעכט צו שחיטה זייערע 
אָרעמע קינדער, ספּעציעל וי די פודז, װייַט פון געבן זיי קיין פאַרגעניגן, נאָר פּלאָמבירן די 
קינדער מיט עקל? עס איז ומזיניק צו טענהן אַז ווען אַ קינד וואַקסן אַרױף ער וועט זען 
אנדערע עסן און דעמאָלט ער זיך וועט פילן אַ פאַרלאַנג צו עסן. קודם כל, א בארבאריזם וי 
געקאכן עסן קען נישט דויערן לאנג און מיר קענען זיך מיט בטחון אויסקוקן אויף דעם פרי 
נצחון פון רוי עסן. דערנאָך עס זענען מיליאַנז פון מענטשן װאָס זען די אַלקאַכאָליזאַם אָדער 
די מעדיצין אַדיקשאַן פון אנדערע, אָבער האַלטן זיך געזונט אַוועק פון אַזאַ ווידז. מיין קינד 
איז שוין סיאר אַלט 


(לוֶםדעפּערס צו ,1963ווען דער אָפּטײלונג פון דעם בוך איז געווען געשריבן) 
קענען אַלץ פֿאַרשטײן; זי זעט די געקאכטע שפּיַז געגעסן פֿון אַנדערע מענטשן, אָבער זי 
אַליין האָט עס אַ לייַד מיט איר גאַנצער נשמה. װאָס אָפּיום נאַרקאָמאַן לערנט זיין בייבי קינד 
צו קריגן די מעדיצין געוווינהייטן רעכט פון די וויגעלע? 
װאָס פּראָסט זינען פּראַמפּס אַ מענטש צו קרבן זיין אייגן זון און מאַכן אים אַ פרי באַגלײטער 
צו זיין ומגליקלעך געוווינהייטן אין סדר צו סאַנקציע און פּערפּעטשאַװײט זיין פערזענלעכע 
אַדיקשאַן? זאלן עלטערן ערשט אויפברענגען א געזונט קינד לויט די הלכות פון דער נאטור 
און דערנאך, נאכדעם וואס ער איז דערוואקסן, זאלן זיי איבערלאזן זיין צוקונפטיקן גאַנג צום 
אייגענעם פריין ווילן, אזוי וי זיי טוען ביי אלע אנדערע חסרונות. 


נאָך לייענען די שורות קיין פיליק פאָטער קענען געפֿינען טערעץ אין די פאַקט אַז 

אנדערע אויטאריטעטן האָבן געגעבן גאַנץ פאַרשידענע עצה. זאָל זי אָנהאַלטן אין איגנאָרירן 
דעם קול פון אמת, זי מוזן נעמען אויף איר פּלייצעס די פֿאַראַנטװאָרטלעכקײט פֿאַר רוינינג 
איר קינד 'ס געזונט און אַנדערמיינינג זיין צוקונפֿט. א מענטש מוזן זיין אָן די מערסט 
עלעמענטאַר משפט צו פאַרבייַטן 10,000סאַבסטאַנסיז דורך נול סאַבסטאַנסיז, לעבעדיק 
סעלז דורך טויט סעלז, גאָר באַלאַנסט רוי מאַטעריאַלס דורך דידזשענערייטיד מאַטעריאַל, 
נאַטירלעך 
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נוטרימענץ דורך ומנאַטירלעך נוטרימאַנץ, ספּראַוטאַד ווייץ דורך ווייַס ברויט, גרין פּיז דורך 
פלייש, און פריש פרוכט דורך קלעם. 


גאַסטראָלאַס ביאָלאָגיסץ מוזן באַװיַזן אַז נאַטור האט 
געמאכט אַ טעות אין ניט פאָרשטעלן אונדז מיט פודסטאַפס אין אַ 
קאָכן שטאַט 


איך אַפּעלירן עפנטלעך צו אַלע סייאַנטיס אָדער צו באַשטעטיקן מיין מיינונגען און 
דערקלערן זיי צו דער גאנצער וועלט, אָדער צו באַוייִזן אַז ווען נאַטירלעך פודז זענען שטעלן אויף 
די פייַער, קיין לאָססעס זענען ינקערד אין זייער נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ אָדער ענערגיע אינהאַלט; 
קיין טויט פאַלן פון די לעבעדיק גרינס סעלז און קיין ענדערונגען נעמען אָרט אין די קאָנסטיטוטיאָן 
פון די אַטאָמס. ז יי דארפ | ווייטע ר באווייזןן, אז אי ן דע ר שאפ | פו ן נוטריאנט ן פא ר דע ם 
מענטשלעכ | ארגאניזם , הא ט צייטיק ע געמאכ ט א טעות, אזז ײ נישט פארשטעלן צ ו אונד ז 
דישפייז ן אי ן א , יץקינייר"געקאכט ן אדע ר פארברענט ן צושטאנד, אאזד יאפעראציע ס זיינע ן 
דורכגעפיר ט געוואר ן אי ן פאבריק | או ן אי ן קיכן . זענען וויסנשאפטלעכע מיטלען אַימעד צו 
קערעקטינג די ערראָרס פון דער נאַטור און אַז די קינסטלעך קינסטלעך קינסטלעך וויטאַמינס 
האָבן גרעסערע נוטרישאַנאַל װאַלועס וי די װיטאַמינס געפונען אין נאַטור. ניט אַנדערש, זיי מוזן 
אַריַנלאָזן די טראַגיש מיסטייקס װאָס זענען געמאכט ביז אַהער, און, זיי אַוועק מיט געקאָכט מילז 
אַמאָל פֿאַר אַלע, זיי מוזן נעמען אָפּדאַך אין די חכמה פון די אַלװעלט און האַלטן זיך אַרייַנמישנ זיך 
מיט די זאַץ פון די נאַטירלעך פודז באשאפן דורך די ערד ס נאַטור. זא ל די , ווא ס האלט | זי ך פא 
ר פלייש-עסער, פארנומע | זייע ר פלייש , אוי ב ז יי קאנען, פריש ע או ן גאנ ץ, וו יד יקארניווער 
ע בהמות , ניש ט אומברענגע | זיינ ע צעלןן, אדע ר זי ך ב יי אונד ז דערנידערן . 


מיר האָבן ניט קיין רעכט צו יבערקערן די אָרנטלעכקײַט פון די רוי מאַטעריאַלס באשאפן דורך 

די נאַטור פֿאַר די מענטשלעך אָרגאַניזם ווען מיר, מיט אַלע די וויסנשאפטלעכע מיטלען אין אונדזער 
פאַרזאַמלונג, זענען נישט ביכולת צו מאַכן די קליינטשיק איין-צעלדיק אָרגאַניזם; ווען מי ר מי ט דע 
ר היל ף פון אל ע אונדז באקאנט ע נוטריטיוו ע באשטאנדטייל ן קענע ן מי ר ני ט קינסטלע ך 
פיטערן אן ארגאניזם , או ן אי ם לאנג ן האלטן ; או ן ווע ן מי ר האב ן קוי ם געלונגע ן צ ו דערקענען 
א טויזנטע ר טיי ל פון ד י חומרי ם אי ן א תבואה . עס איז אמת אַז אַ פּלאַץ פון פאָרשונג איז 
דורכגעקאָכט און אַ היפּש פּראָגרעס איז געמאכט אויף דער דערקענונג פון פאַרשידן נוטריאַנץ און 

וי אַ רעזולטאַט פילע וויכטיק נוטריאַנץ. 
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מען האט אנטדעקט באשטאנדטיילן, אבער אלע די אנטדעקונגען קענען נישט זיין פון 
גרעסערע באדייטונג וי די דערפינדונג פון די קינסטליכע סאטעליטן. דער חילוק צווישן 
קינסטלעך ויטאַמינס און די נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ װאָס קאַמפּאָוזיז אַ קערל פון פּאַפּשױ 
איז פון דער זעלביקער סדר ווי דער חילוק צווישן מענטש-געמאכט קינסטלעך סאַטאַלײץ און 
די הימלישע ללבער װאָס פאָרעם אונדזער גאנצע גאַלאַקטיק סיסטעם. די סייאַנטיס װאָס 
מאַכן קינסטלעך סאַטאַלײץ, אָבער, קיינמאָל פּריסומז צו פאַרניכטן די יגזיסטינג גאַלאַקסיעס 
און פאַרבייַטן זיי דורך ינטערסטעלער ללבער ניי באשאפן דורך זיך. 


אונדזער בעסטער קורס איז צו לערנען קערפאַלי די געזעצן פון די נאַטירלעך 
עװואָלוציע פון כײַע און גרינס אָרגאַניזאַמז. אָבער, אונטער קיין ומשטאַנד, מיר מוזן 
ופמאַכן די אַרבעט פון נאַטור און דעמאָלט פּרובירן צו רעקאָנסטרוירן עס דורך די הילף 
פון צאָרעדיק דריז עקסטראַקץ און קינסטלעך וויטאַמינס. 


ווען מיר שטעלן אַ שטיק פון קאַרטאָפל אָדער מאַרך אין פּוטער און אָנהייבן צו פּרעגלען 

עס, מיר אָנהייבן דעם פּראָצעס פון זיַן צעשטערונג רעכט פון דער ערשטער מאָמענט. 

עס הייבט זיך גלייַך אָן צו ציצן, צעקלייכטן, צו ווערן ברוין און דערנאָך זיך פֿאַרטריקנט, און אויב 
מיר פאָרזעצן די אָפּעראַציע אַ ביסל לענגער, ווערט עס פֿאַרשילד און ווערט אין אַ שלעכטן אש. 
יענע אַפּעטיטלעך שמעקן װאָס קיצלט אונדזער נאַסטראַלז איז דער שמעקן פון די מערסט 
ווערטפול קאַנסטיטשואַנץ פון נאַטירלעך פודז, װאָס לאַכן פון אונדזער סענסיז און פאַרשווינדן 
אין דין לופט. 


די טערמינען "קאָכן" און "באַקינג" מוזן נישט זיין געניצט אין דעם זינען פון 

צוגרייטן, קאַנסטראַקטינג און פֿאַרבעסערן, וי זי האָבן שוין ניצט ביז איצט; זיי מוזן זיין געוויינט, 
אלא, צו קאַנוויי די געפיל פון רוינינג, דיסטרויינג, ברענען, מאָרד אָדער פאַרניכטן, װײַל דורך די 
אַפּערײשאַנז מיר צעשטערן די מערסט ווערטפול סאַבסטאַנסיז װאָס זענען פון וויטאַל וויכטיקייט 
צו אונדזער אָרגאַניזם און אַזױ מיר טוען די מערסט כייאַס פאַרברעכן קעגן מענטשהייַט . 


א בעיבי דיטעסט די געשמאַק פון האַלב פודז, װאָס 
דערשיינען אַפּעטיטלעך בלויז צו די פוד אַדיקט, פּונקט וי 
אָפּיום סימז וואוילגעפעלן צו די דראַג אַדיקט 

פּשוט-מיינדאַד מענטשן זאל טראַכטן אַז עס װאָלט זיין גרויזאַם צו צונעמען 


קינדער פון דער פאַרגעניגן דערייווד פון די געשמאַק פון האַלב פודז. אַזאַ 
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מען זאָל פאַרשטיין אַז אין פאַקט, האַלב פודז זענען נישט געשמאַק; זי ויסקומען געשמאַק בלויז 
פֿאַר די עסנוואַרג נאַרקאָמאַן, פונקט וי אָפּיום מיינט וואוילגעפעלן צו די מעדיצין נאַרקאָמאַן. ביז 
איצט איז ניט געווען ווער עס יז צו זאָגן אונדז דעם פּשוט אמת, װייַל פון יממאָריאַל צייט קיינער 
איז געווען פריי פון עסנוואַרג אַדיקשאַן. 


די אָרגאַנס פון אַ נייגעבוירן קינד זענען צוגעפאסט בלויז צו דער זאַץ פון רוי פודז. די בעיבי 
זייער ינדזשויז רוי פרוכט און װעדזשטאַבאַלז. 
ער עסט מיט דער גרעסטער צופֿרידנקײט רויע תּבֿואה, קאַרטאָפֿל, בינז, אַבערדזשין, גרינע 


פּיזעס און לענטילס, װאָס געשמאַקן אים זייער גוט, אָבער זענען אומגעמאַכט פֿאַר אַ 
געקאָכט-עסער. 


דאָס קליינע קינד האָט נישט קיין פאַרגעניגן פון דעם טעם פון געקאָכטע מאכלים; ער האט 

א ווייטאג פון זיי און שייט פון זיי מיט זיין גאנצער נשמה און מיט גרויס ווייטאג שלינגט ער די 
אומנאטירליכע מאכלים. אָבער דער אָרעמאַן, פּשוטער פאָטער פאַרשטייט דאָס ניט. זי איז 
געפירט בלויז דורך איר אייגענע אַדיקשאַן און, אין איר דיַגעס צו קאָרמען דעם קינד געזונט, זי 
האלט צו פאָרסינג די געמיין פודז אַראָפּ זיין האַלדז אין אַזאַ אַ מאָס אַז זי טורנס דעם קינד אין אַ 
גאנץ נאַרקאָמאַן, אַזױ רוינינג זיין געזונט און גליק. 


בעשאַס דער ערשטער ביסל יאָרן פון זיין לעבן, די בעיבי קאַריז אויף אַ שרעקלעך 
געראַנגל קעגן ומנאַטירלעך פודז. דא ס ווייז ט ז"ך פוןד'א סך קינדע ר קראנקהייט | און ד' 
אפט ע מאגן-שטורונגען , מי ט וועלכ ע קינדער , וו י אוי ך פוון דע ר הויכע ר ראטע ם פו ן קינדע 
ר שטערבלעכקייט . א בעיבי איז אַ ניי-קאַנסטראַקטאַד, גאנץ פאַבריק. ער וועט קיינמאָל ווערן 
קראַנק אויב מיר צושטעלן נאַטירלעך נוטרימאַנץ פֿאַר די נאָרמאַל נוטרישאַנאַל אַקטיוויטעטן פון 
זיין אָרגאַנס. 


די וניווערסאַל אַדאַפּטײישאַן פון רוי װעגאַניזאַם איז דער בלויז וועג צו באַפרייִען אַלע 
מענטשהייט פון די קללה פון קראַנקײיַט אַמאָל פֿאַר אַלע. די פארשפרייטונג פון רוי עסן מוז 
זיך אנהייבן מיט קראנקע, ניי"געבוירענע קינדער, מענטשן מיט דער נויטיק וויקדקראפט און 
חכמה, און די פארשטענדלעכע עלטערן פון רוייעסנדיקע קינדער, וועלכע וועלן מחויב זיין 
אפצושליסן פון זייערע היימען אלע שפורן פון פארניכטעט שפייז אזוי ווי ניט צו שטעלן נסיון 
אין זייער קינדער 'ס וועג. ד י ערשט ע פעריא ד פו | פרייוויליקע ר אפשטעלונ ג פו ן געקאכט 
ע שפייז , ווע ט דויערן בי ז דע ם טאג, ווען דימאכ ט ווע ט קומען 
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זייערע חושים, און וועלן באשלאסן צו דערקלערן די רוי-'עסן פארפליכטעט, און אזוי 
אדורכצופירן דעם פארזיכטיקן ווילן פון דער נאטור אויף די אומוויסנדיקע, אומאינסטרוקטירטע 
מאסן. עס ועט קומען די צייט ווען רו-עסן וועט הערשן אין דער גאנצער וועלט. אין יענע 

ברוך צוקונפֿט, קוקינג וועט זיין באקאנט וי אַ פאַרברעכן. 


די געמיינט שוועריגקייט פון שנעל אפשטעלן די געכאפטע עסן געוואוינהייט טאר נישט 

דינען אלס א תירוץ פארן פארלייקענען דעם שאדן וואס איז דערמיט. 

קיינער פּרוּװוט צו באַרעכטיקן גניבה, גניבה און מאָרד, כאָטש עס איז ניט געווען מעגלעך צו 
ויסמעקן די טרויעריק מכות פון דער מענטש געזעלשאַפט. 

די יקערדיק פונט איז אַז סייאַנטיס מוזן אַריַנלאָזן אין פּרינציפּ און דערקלערן צו דעם ציבור אַז 
די אָפּעראַציע פון קאָכן עסנוואַרג איז פאַלש, ומנאַטירלעך און געפערלעך, און אַז עס איז די 
דירעקט גרונט פון קראַנקייַט. די צווייטיק קשיא פון שטעלן רוי עסן אין פאַקטיש פיר קען זיין 
לינקס צו די סאַבסאַקװאַנט לויף פון געשעענישן. 


געקאָכט-עסן האט סאַקסעסיוולי געבראכט צו עסנוואַרג אַדיקשאַן, חולאתן, מעדיציניש 
װיסנשאַפֿט און פאַרמאַקאַלאַדזשי. די לעצט ציל פון מעדיציניש װיסנשאַפֿט איז צו פאַרריכטן 
און רענאַװיישאַן די דידזשענערייטיד און מאַנגאַלד אָרגאַנס פון מענטש. אין פּלאַץ פון מעדיציניש 
װיסנשאַפֿט, דער רו-עסער האט זייַן װיסנשאַפֿט אָדער געזונט, דער ציל פון װאָס איז צו 
פאַרמיידן די דידזשענעריישאַנז דערמאנט אויבן און צו ענשור אַ געזונט, גליקלעך, לאַנג און 
פרידלעך לעבן פֿאַר פאָרשטעלן און צוקונפֿט דורות. אַלע חולאתן זענען געפֿירט דורך די 
הילעל פון די געזעצן פון נאַטור. רוי עסן צווינגט מענטשן צו אָנערקענען די געזעצן. 


די פיר פון רוי עסן אין מיין משפּחה 


דער פאַקט אַז אין עלטער פון 60איך בין ביכולת צו שרייַבן די שורות איז רעכט צו 
רוי עסן. מיט זיבןךאכט יאר צוריק איז מיין הארץ געווען אין אזא שלעכטן צושטאנד, אז א 
הארץ-מאך האט אויסגעזען אומבארחיק. איך פלעג באַקומען אָטעם קריכן אַ ביסל טריט; 
כ'האב נישט געהאט גענוג כוחות צו הייבן אן עמער וואסער. פאַרשטאָפּונג, ינדיידזשעסטשאַן, 
ברענעניש, ינסאַמניאַ, קאָפּװײטיק, הויפן, גאַוט, סקלעראָוסאַס, הויך בלוט דרוק, טאַטשיקאַרדיאַ, 
כראָניש בראָנטשיטיס, כעמערוידז און אָפּט קאָולדז זענען די קאַמפּאַניאַנז פון מיין לעבן פֿאַר אַ 
לאַנג צייַט. דאַנק צו רוי עסן איך האָבן באַקומען באַפרייַען פון אַלע די דיסאָרדערס. איך האָבן 
פּערמאַנאַנטלי לאָוערד מיין בלוט דרוק פון 18-20צו ,13און מיין דויפעק קורס פון 80-90צו 
.8-60פאָן קיין סימן פון מידקייַט, 
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איך קען גיין צו טאַדזשריש און צוריק (אַ װיייטקייט פון 24קילאָמעטערס) אין פיר שעה, קריכן אַרױף 
בערג וי אַ ציג, הייבן שווער טשעמאָדאַן אַרוף די טרעפּ און ווען איך האָבן צייַט איך נעמען אַ שפּאַציר 
פון 12קילאָמעטערס ווי אַ פּראָסט טעגלעך רוטין. איך, וועלכער האָט אמאל געליטן פון כראָניש 
בראָנטשיטיס און עטליכע מאל אַ יאָר, ווי אַ פאַרשטיייקונג, געליטן מיט גריפע, בין אין די לעצטע 
עטלעכע יאָר אפילו נישט געווען אַ פאַרקלענערט און בין געשלאָפן אין דער אָפענער לופט דאָס 
גאנצן יאָר. ווינטער און אין זומער, אָן דער קלענסטער מורא פון קעלט אָדער מייקראָובז. 


מיט יארן צוריק האב איך געהאט אזא שווערע אטאקע פון גאט, וואס איך האב נישט געקענט רירן 
די דזשוינץ פון מיין גרויס פינגער פונ פוס; היינט קען איך זיי פארדרייען מיט אלע כוחות אן דעם קלענסטן 
סימן פון ווייטאג. װוּ אין דער וועלט זענען ענלעך רעזולטאַטן באקומען דורך אַטאָפאַן, ,דסהדיגיטאַליס, 
בראָמידעס, ייאַדײן, אַספּירין, אַנטיביאַטיקס און טויזנטער פון אנדערע רפואות? 


די האַרץ װאָס אַרבעט מיט די קורס פון 58ביץ פּער מינוט קענען זיין זיכער צו פאָרזעצן צו 

אַרבעטן פֿאַר פילע יאָרן אָן זיין אונטערטעניק צו די געפאַר פון אַ מאַך. אונטער קאָכן-עסן טנאִים אַזאַ 
וי פאֵל אין די דויפעק קורס אַקערז בלויז ווען די האַרץ איז שוואַך, אָבער אין מיין פאַל עס איז דער 
נאַטירלעך רעזולטאַט פון די רעגיאַלעראַטי אין די אָפּעראַציע פון מיין דיגעסטיווע אָרגאַנס. 


עס איז גאָר באַטײטיק אַז ווען איך פּרובירן צו אָװוערלאָאַד מיין מאָגן מיט עטלעכע מאָל די 

נאָרמאַל קוואַנטיטי פון נאַטירלעך פודז, זיי טאָן ניט בלייבן אין די מאָגן פֿאַר לאַנג, אָבער פאָרן אין די 
געדערעם אין אַמאָל און לאָזן דעם גוף אין אַ ביסל שעה, אָן אַנדערגאָױינג. קיין דיקאַמפּאָוזישאַן און אָן 
פּראַדוסינג די מינדסטע דיגעסטיווע דיסאָרדערס אָדער קאָזינג מיר קיין ומבאַקװעמקייַט. אונטער דעם 
צושטאנד ווערט מיין דויפס ראטע פארגרעסערט מיט נישט מער ווי פיר-פינף בלאגן א מינוט, בשעת 
ווען איך פרוב זיך צו "באפרידיקן" זיך מיט געקוקט עסן ווי "א פשוטער מענטש", שפרינגן מיין הארץ 
תיכף ארויף צו 85-90און עס נעמט טעג פֿאַר מיין מאָגן צו ריגיין זיין נאָרמאַל געפיל פון לייטנאַס. 


צוזאמע ן מי ט זיך, ברענגע |ן אי ך מיי ן דריט ע קינ ד וו יא רוייעסער. 
זי איז שוין א קליין בחורל פון זיבן יאר, אבער זי האט קיין מאל נישט אריינגעלייגט קיין איין שטיקעלע 
דערשלאגן שפייז אין מויל. איר געזונט איז די 
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עמבאַדימאַנט פון שליימעס. איך קען איצט זען װאָס אַ גרויס חילוק עס איז צווישן 
רוי-עסער און האַלב-עסער קינדער. עס איז גרינגער צו דערציען הונדערט רוי-עסער 
קינדער וי איין געקאכט קינד. מען הא ט קיינמא ל ניש ט ד י געלעגנהיי ט צ ו זארג ן 
וועגן קינדע ר קראנקייטן , וו י ציטער ט או ן קעלט , שילשל |ן או ן פארשאפונג, אדע ר 
צרו ת וועגן דע ם קינד ס עסט צופיל, אדע ר װײניק. ז יאי ז פריילע ך וו יא לארק ע 

או ן ווען ז' ווילט גיי ט זיצו ם טיש, און העלפ ט זי ך צ ו אלץ, ווא סזיהא ט ליב. זי 
שפּילט, זינגט און טאַנצט אַ גאַנצן טאָג אָן קיין קאַפּריזן, אָן וויינען, אָן צרות פאַר די אַרום 
איר. 


זי גייט אין בעט גענוי פֿאזייגער אין אוונט און נאכן זינגען פאר זיך א פאר מינוט, 
פארמאכט זי די אויגן און שלאפט וי א שפיץ ביז סאזייגער אינדערפרי. דערצו, איז עס אַ 
מערקווירדיק פאַקט אַז נאָך די ערשטע חדשים קענען מיר געדענקען בלויז דריי אָדער 
פיר מאל ווען זי איז אויפגעשטאנען אין דער נאַכט. אזוי טיף און געזונט איז איר שלאָף אַז 
קיין ראַש אָדער באַוועגונג ז איר צו וועקן זיך. 


ווען אנדערע קינדער אין קינדערגאָרטן זיצן ביי זייער פרישטיק טיש צו עסן ברויט 

און קעז, ברויט און פּוטער, געבעקס, אאז"ו ו, ברענגט זי ארויס איר זצקל פרוכט וואס זי 
האט גענומען פון שטוב און האט הנאה פון עס שטילערהייט. 

ווען מיר זייַנען אויף אַ באַזוך בי פֿרײַנד, קוקט זי מיט גאַנץ גלייַכגילטיגקײט אויף יענע 
איבערלאָדענע טיי טישן, אַרום וועלכע מענטשן זיצן זיך און "געניסן" פֿון אַלע מינים 
געבעקס און זיסוואַרג. זי גיט קײינמאָל נישט אויס קיין װוּנטש, אַפֿילו נישט פֿון ניַגעריק, 
צו פֿאַרזוכן קיינעם פֿון זיי. אזוי דארף מען דערציען אלע רוייעסנדיקע קינדער. 


מיי ן ווייב, וועלכע ר אי ך הא ב קיינמא ל ניש ט געצוואונגע ן מיינ ע מיינונגען , ביסלעכוויי ז 
ענדערן איר סיסטעם פון דערנערונג צוליב איר קינד און איר געזונט, איז איצט געווארן 
אַ פולשטענדיק רוי-עסער און איז גאַנץ צופרידן מיט איר צושטאַנד. צו אָנהייבן מיט, זי 
האָט גאָר אָפּזאָגן פלייש און דאַן זי רידוסט פלייש אָן קאָכן קיילים צו איין אָדער צוויי אַ 
וואָך. ווען דא ם קינד הא ט זי ך א ביס ל מע ר אויפגעוואקסן, הא ט מע | די פארבייט 
ןמי ט עטלעככע געקאכט ע קארטאפל | גענומען א מאל . ענדליך האט מען אויך די 
אינגאנצען אפגעגעבען, ווען איין טאג האט דאס קינד געפרעגט: "פון וואס איז דער 
שלעכטער שמעקן, מאמע?" נאָך דעם האָט זי גענומען בלויז אַ דינע רעפטל פון גאַנץ 
מאָלצייַט ברויט װאָס זי האָט טייל מאָל געגעסן מיט וועלשענער ניסלעך, נישט געזען 
דורך דעם קינד * הייַנט, זי זעט די ווונדערלעך ווירקונג פון רוי עסן אויף איר אָרגאַניזם 
און עס איז נישט חידוש, 


27 


6,, עס 830318160 טחוֹחס18ע 


דעריבע ר זא לזיזיך אפהיט ן פון אל ע געקאכט ע מאכלים . או ן דא ס אל ץ אי ז געווע 
ן דורכגעפיר ט א | גרוים ע שוועריקייטן, איינמא ל דע ר באשלוס , הא ט מע | גענומע ן 
אי ן ערנםט . ווען עס איז קיין שמעקן פון קאָכן עסנוואַרג אין די הויז, רו-עסן ווערט אַ 
זייער פּשוט ענין. דאָס איז דער וועג װאָס זאָל זיין נאכגעגאנגען דורך אַלע יענע עלטערן 
װאָס אָפּשאַצן זייער געזונט און ליבע זייער קינדער. 


אַלע די בייז געוווינהייטן פון מענטש זענען דער רעזולטאַט פון האַלב 
עסן 


רוי עסן ועט אַרױסטרײבן פון דער ארענע אַלע אנדערע ווידז אַזאַ ווי 

אַלקאַכאָליזאַם, טאַביק סמאָוקינג, מעדיצין אַדיקשאַן און גוואַלד. די אַדיקשאַן קענע 
ואַכאָ ן| סמאָוק | | | 

ניט מער באַגלײיטן רוי עסן. די וויסעס זענען די סאַטאַלײץ פון עסנוואַרג אַדיקשאַן. 


דורך דער נצחון פון רו-עסן, אַ בלייַביק שלום וועט לעסאָף געגרינדעט אין דער 

וועלט און צווישן אומות. אל ע פארברעכנס, שנאה , פיינט , חוצפה , קנא ה או | אי | 
אלגעמיי ן אל ע רשעו ת פו ן מענטש | זיינען א שטאמ ט פו ן געקאכט ע עסן . דורך די 
אפשאפונג פון געקאכט עסן וועלן די תאוות פון מענטשן בארואיקן, זייערע מחשבות 
וועלן פארעפנט ווערן און דאס לעבן וועט ווערן אזוי גרינג, אז מענטשן וועלן שוין נישט 


מחויב זיין זיך צו צעריסן איינער דעם אנדערן'ס פלעש אדער פארקויפן זייער געוויסן פאר 
א בלאגן פון פאטזשע. 


די קאָנסעפּשאַן פון דיעטע זאָל זיין לימיטעד צו די 
פאַרבייַט פון ומנאַטירלעך דערנערונג דורך נאַטירלעך 
אופֿן פון פידינג 


גאַנץ רוי עסן איז דער בלויז וועג צו באַפרייַען מענטשהייט פון חולאתן. 

האלב-מיטלען האבן קיינמאל נישט געגעבן און וועלן קיינמאל נישט געבן קיין 
רעזולטאטן. אונטער די איצטיקע באדינגונגען פון קאָכן-עסן אַלע די אנגענומען חשבונות 
פון די נוטריטיוו װאַלועס פון ספּעציפיש דיייץ מוזן זיין באהאנדלט וי פון קיין חשבון. ניט 
קיין ענין װאָס די קראַנקײַט איז, ווען די קשיא פון דיעטע איז דיסקאַסט מיר מוזן טראַכטן 
בלויז אין טערמינען פון די רוי און די קאָכן, די נאַטירלעך און די ומנאַטירלעך, די ריין און 
דידזשענערייטיד. די רעקאַמאַנדײשאַנז געמאכט יעדער טאָג אויף די ראַדיאָ, אין די 
צייטונגען און דורך פאַרשידן אנדערע מיטלען וועגן די נוצן פון ספּעציפיש װוויטאַמינס, 
מינעראַלס און פּראָטעינס, און די אינפֿאָרמאַציע געגעבן אויף זייער קאַלאָריע װאַלועס, 
זענען גאָר 
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ימפּראַקטיק, נישטיק און געפערלעך, ספּעציעל ווען זיי זענען באזירט אויף די נוצן פון 
דרוגס און כײַע עסנוואַרג. 


אין קאַנסידערינג די פּראָפּערטיעס פון יחיד נוטריטיוו סאַבסטאַנסיז, מיר מוזן נישט 
זאָרג זיך אין אַלע וועגן װאָס באַזונדער װויטאַמינס אָדער אנדערע קאַנסטיטשואַנץ 
עקסיסטירן אין אַ באַזונדער דערנערונג. עס איז די שטענדיק בייזײַן פון אַלע די פאַרשידן 
קאַנסטיטשואַנץ אין יעדער מויל פון עסנוואַרג װאָס מוזן זיין קאַמפּאַלסערי. מי ר דארפ 

וׂ : וׂ 

דעריבע ר זארג ן א ז קיינע ר פון ד י באשטאנדטייל ן זא ל ניש ט פעל ן פו ן ד יעסן, ווא 
ס מי ר פארנוצן . דאָס איז דער פאֵל ווען מיר עסן קיין רוי גרינס עסנוואַרג, כאָטש אין 


האַלב עסנוואַרג זיי זענען ניטאָ אין זייער טויזנטער. 


פֿאַר סענטשעריז אויף סוף, טויזנטער פון ספּעשאַלאַסץ האָבן געמאכט דייעטעטיקס 
זייער באַזונדער לערנען. אבער וי זיי האָבן אכטונג געגעבן בלויז צו צװוייטיק פּראָבלעמס 
און האָבן נישט גענומען אין באַטראַכטונג די שעדיקן געפֿירט דורך די קיך פייַער, זייער 
ריסערטשערז האָבן ניט אַנדערש צו פּראָדוצירן די געוואלט רעזולטאַטן און, ערגער נאָך, 
װייַל פון זייער סך קאַנטראַדיקשאַנז, זיי זענען דיזאַסטראַס פֿאַר מענטשהייַט. אפיל ו די 
וועגעטאריע, וואס מען הא ט זי ך פאררעכנ ט אל ס די פראגרעסיווםמט ע צוויש | ז יי 
האב | ניש ט בלוי ז געטראגן ד י שאדן , ווא ם ד י פייע ר הא ט געטראגן , נא רז יי האב | 
זי ך אוי ך גענומע ן מי ט ווייס ן ברוי ט או ן פארפייניקט ן צוקער, וואס זענען אן ניש ט 
פון אל ע ווערטפול ע באשטאנדטיילן . פונדעסטוועגן, מוז מען זיך מודה זיין, אַז ביי דער 
פאַרכאַפּונג פון מענטשלעכע אַדיקשאַנז זענען װועגעטאָריער דורכגעגאנגען דעם 
שטיפערסטן וועג. די שווערסטע באוועגונג איז אפהיטונג פון פלייש, נאכדעם וואס די 
פאַרבייַט פון אַ פלייש-לאזע דיעטע דורך רוי עסנוואַרג איז בלויז אַ קליין שריט, כאָטש עס 
איז דורך דעם קליין שריט אַז זיי מוזן דערגרייכן זייער לעצט ציל. דערפאר איז צו ערווארטן, 
אז וועגעטאריער פון אלע שאטנס פון מיינונג וועלן אננעמען די פרינציפן פון רו-עסן און 
זיך צוזאמנעמען אונטערן זעלבן פאן, כדי צו לייגן דעם יסוד פון יענעם גליקלעכן לעבן, 
וואס איז שטענדיק געווען דער חלום פון דער מענטשהייט. 


אלס מומחה אין דיעטעטיק האט ג. הויזער געוואונען גרויסן שם אין אמעריקע. אבע 

ר אפיל ו האוז ר, פראגרעסיוו ע וו יע ר אי ז אי ן פארגליי |ך מי ט אנדער ע דייטיקאנטן , 
נעמע ן נישט אי ן באטראכט , די שאדן, ווא ם קאכן אונדז און ע ר פרוב ט דעריבע ר 
אומקערן דישאד ן אי ן דע ר קיך, דור ך רעצעפטן . זאל אונדז רעכן פֿאַר אַ מאָמענט אַז 
זיין עצה 
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זאל דינען עטלעכע נוציק ציל. אבער וואו איז דער ארבעטער, דער פארם ארבעטער 
אדער דער פשוטער מאן אין גאס צו געפינען די טויזנט דאלאר אפצאל וואס ער 
דארף באצאלן כדי צו באקומען אינפארמאציע וויפיל שווארצע מאלאס ער דארף 
נעמען אינדערפרי, וויפיל הייוון אין נאכט , אָדער וי פילע טויזנט וניץ פון אַ באַזונדער 
װיטאַמין ער מוזן שלינגען יעדער טאָג? 


דאָס איז נישט די רעכט צוגאַנג. עס איז נייטיק צו באַקענען די גאנצע 
וועלט ווי ונ דורך ווי מעגלעך מיט די ינטאַגראַל רוי מאַטעריאַלס פון די מענטשלעך 
אָרגאַניזם, צו ראַדיקאַל טוישן די פאָרשטעלן נוטרישאַנאַל געוווינהייטן און שטעלן אַ 
האַלטן צו די רעקאַמאַנדײישאַנז פון ספּעציפיש דיייץ און יחיד וויטאַמינס. 


מענטשן פון װיסנשאַפֿט וויסן אַז קיין מענטש פידינג אויסשליסלעך אויף אַ דיעטע 

פון ברויט, פּאַלישט רײַז אָדער פלייש קענען האָפֿן צו לעבן לאַנג. אבער דער פשוטער 
מענטש ווייסט דאס נישט. אין זיין מיינונג, די פודז צושטעלן ויסגעצייכנט דערנערונג. 
וי קענען מיר גאַראַנטירן אַז אונטער די קראַפט פון צושטאנדן אָדער דורך דעם דרוק 
פון אָרעמקייַט וועט אַ יחיד ניט נאַריש קאָרמען זיך און זיין קינדער מיט די עסנוואַרג 
סטופפס אַליין און וועט נישט צעשטערן זיך אין קאַנסאַקװאַנס? אפילו דע ר 
אנגעזעענסטע ר וויסנשאפטלער, באקאנ ט מי ט דע ר גאנצע ר טעמע, קע | זי ך 
נישט אנטקעגן דע ם דראנג | פו | זי ן זשעלעכא וו און ע ר עסט אזויפיל, פו ן ד' 
פארשאלטענע ם חומר, אזע ר הרגע ט זי ך פאמעלע ך אבע ר זיכער, או ן מאכ ט 
זי ך אל ץ גי ך אליי ן דורך ד י פארשאלטענע . ראַק אָדער אַ האַרץ אַטאַק. עס איז 
דעריבער נישט גענוג בלויז צו פארשפרייטן די דאזיגע אידייען אין ביכער; עס איז נייטיק 
צו מאָובאַלײז די געהעריק אָרגאַנס פון די שטאַט אין סדר צו באַקענען יקערדיק, 
פּלאַננעד ענדערונגען אין די נוטרישאַנאַל געוווינהייטן פון די מענטשן. אַקטיוו מיטלען 
מוזן זיין גענומען צו ביסלעכווייַז באַגרענעצן די מאַסיוו וויסט פון נוטרישאַנאַל 
קאַנסטיטשואַנץ און צו מוטיקן די קאַנסאַמשאַן פון רוי און אַנפילד פודז. די לעצט 
אָביעקטיוו פון יעדער סאָרט פון דיעטע איז רוי-עסן, ווען די װאָרט "דיעט" פארלירט 
זיין טייַטש און גיט אָרט צו דער אויסדרוק נאַטירלעך דערנערונג אָדער די ינטאַגראַל 
רוי מאַטעריאַלס פֿאַר די מענטשלעך פאַבריק. 


די נוצן פון קינסטלעך װיטאַמינס און מינעראַלס מוזן זיין 
אפגעשטעלט 
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די רעלאַטיוו קוואַנטאַטיז פון די נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ אין נאַטירלעך עסנוואַרג 
שטאָפּן בייַטן זייער, אין דעם זינען אַז קעגן איין מילאַגראַם פון איין קאַנסטיטשואַנט עס 
קען זיין אַ טויזנט פון אַ מילאַגראַם פון אַ צווייט קאַנסטיטשואַנט און איין מילליגראַם פון 
אַ דריט. אבער דער באשטאנדטייל וואס וואגט א מיליאנטע פון א מיליגרום איז פונקט 
אזוי נויטיג פאר דער מענטשליכע פאבריק וי דער וואס ווייז איין מיליגרום. איצט, 
בעשאַס קוקינג, עס איז פּונקט די קאַנסטיטשואַנץ װאָס עקסיסטירן בלויז אין קליין 
טראַסעס װאָס זענען חרובֿ אין דער ערשטער בייַשפּיל. 


מען קען זיך וואונדערן פארוואס מיט אזעלכע דעפעקטיווע רוי מאטעריאלן הערט 

די מענטשליכע פאבריק נישט גלייכער צו ארבעטן, ווי א פשוטע פאבריק וואלט געטון, 
נאר פארבלייבט איר אפעראציעס א גאנץ לאנגע צייט, און דערמיט פירט מען צו דעם 
טעותן אויספיר אז וואס ס'זעט זייער אפעטיט איז דערנערונג. . 


דער פאַקט פון דעם ענין איז אַז דער מענטש גוף איז נישט אַ פּראָסט 
פאַבריק. עס איז אַ ריזיק וועלט מיט מילליאַרדס פון באוווינער, אומעטום פאבריקן, 
פאַרשידן אָרגאַניזאַציעס, סיסטעמען, סטאָרז, ריזערווז, און אַזױ אַרױס. אפילו אויב עס 
קען נישט באַקומען קיין דערנערונג, עס קענען נאָך האַלטן זיך לעבעדיק אַרױף צו 
70 טעג אָדער אפילו מער דורך רופן אין נוצן זיַן סטאָרד-אַרויף ריזערווז. 


נאָך אַרײַן די אָרגאַניזם, די נוטריאַנץ זענען פונאנדערגעטיילט איבער דעם 

מענטש גוף דורך די מיטל פון בלוט און יעדער פון די סעלז באקומט די סאַבסטאַנסיז 
פּאַסיק פֿאַר זייַן סטרוקטור און ספּעציאַליטעט. אבע ר דיצעלן|פוןד'דריזן און ד 
יארגאנען נעמע ן גארניש ט פו | ד י ווייני ק פארניכטעט ע באשטאנדטיילן , ווא ס 
זיינען פארא ן אי ן געקאכט ע שפייז , אי ן אזעלכ ע קליינ ע סארטן , וואם מע ן זאל 
מע ן אוי ף ד י פינגער . זיי האַלטן אויף ווארטן, אין הונגער און בילכערקייַט, ביז זייער 
בעל דייגנס צו פאַרברייטערן די פינגער צו העלפן זיך צו אַ שטיק פון ציבעלע, גרין 
גרינס אָדער פרוכט. 


דער מענטש פֿילט נישט דעם הונגער פֿון יחידים צעלן, װייַל ניט קוקנדיק דעם 
עקסטרעםן הונגער פֿון די דריזלעך און אָרגאַנישע צעלן, איז זייַן מאָגן פֿול, זיַן אַדיקשאַן 
איז צופֿרידן, ער אַלײין איז צופֿרידן. אבע רנאאך מע ר אינהאלט | זענע ן די ווערטלאז, 
טרויעריק ע או ן אומאקטויו ע צעלן , וועלכ ע פארשייד ן זשעדנע ר ד' 
ייפול-אויסגעלייגטע ר בניןךמאטעריאלע "שרייבנדי ק 
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צו זייער סטראַקטשערז און "פאַרשטאַרקן און פאָרטיפיי" דעם גוף דורך ינקריסינג זייַן 
פאַרנעם. 


דאָס איז די סיבה װאָס מיט 0-60פקילאָגראַמס פון יבעריק, אַרױסגעװאָרפן סעלז, דער 

אַזױ גערופענע געזונט, שטאַרק און קראַפטיק מענטש פאַרמאָגט נישט עטלעכע הונדערט 
גראַמז פון אַקטיוו, ספּעשאַלײזד סעלז, דורך װאָס איינער אָדער אנדערע פון זיין גלאַנדז קענען 
פונקציאָנירן קעסיידער. און פּראָדוצירן אַפאָרדאַבאַל פּראָדוקטן. וי לאַנג וי די דריז און 
אָרגאַנס זענען נישט צונעמען פון די לעצטע רעשט פון אַקטיוו סעלז, אַ מענטש איז ביכולת 

צו שלעפּן אויף זיין עקזיסטענץ עפעס; אבער ווען זיי זענען לעסאָף פארבראכט, דער טויט 
ווערט באַשערט. 

דעמאל ט שטארב ט דע ר " עקראטשי, "יעטצאזייאו ן " עקיצראטשיימענטש, דור ך זי | 
אויסגעהונגער ט זיינ ע דריז ן או ן ארגאנען . פֿאַר בייַשפּיל, די האַרץ סעלז פאַרלירן די נייטיק 
מאַכט און ילאַסטיסאַטי פֿאַר די נאָרמאַל קאַנטראַקשאַנז. דאן פרובירט דאס הארץ צו 
ראטעווען די סיטואציע דורך פארגרעסערן די צאל פון אירע צעלן, אלס רעזולטאט פון וועלכע 
עס ווערט פארגרעסערט מיט צעלן וואס זענען געשאפן געווארן פון כײַע פראטעינס און ווייס 
ברויט. --אבער דאס האט ניט געהאלטען, ווייל די דאזיקע צעלן פעלן די פעאיקייט צו טאן 
קיין נוצליכע ארבייט און עס דויערט ניט לאנג ביז דער ארגאן הערט אין גאנצן אפ צו שלאגען. 


מיר טאָן ניט וויסן פֿאַר זיכער, ווי פילע פאַרשידענע קאַנסטיטשואַנץ גיין צו 

די מאכן פון אַ קערל פון ווייץ אָדער פון קיין אנדערע גרינס גוף. זאל אונדז נעמען אַ 
כייפּאַטעטיקאַל, דערנענטערנ נומער, זאָגן -10,000לויט די מערסט עלעמענטאַר געזעצן פון 
נאַטור, מיר זאָל דעריבער האָבן צו פאַרענטפערן אַז די רוי מאַטעריאַלס נייטיק פֿאַר דער 
מענטש פאַבריק זענען קאַמפּאָוזד פון 10,000פאַרשידענע סאַבסטאַנסיז, און אין צושטעלן 
די מאַטעריאַלס עס איז וויכטיק צו נעמען באַזונדער זאָרג אַז איינער אָדער אנדערע פון די 
קאַנסטיטשואַנץ איז נישט ניטאָ. 

דאָס איז די מערסט נאַטירלעך סיסטעם פֿאַר ינשורינג די נאָרמאַל אָפּעראַציע פון די מענטש 
פאַבריק. 


איצט לאָזן אונדז זען ווי טאַפּסי-טערװי די דיעטעטיקס פון דעם האַלב-עסן 
עלטער איז. מענטשן פירן מאַסע צעשטערונג פון די יקערדיק סאַבסטאַנסיז און שפּייַזן 
זייער ללבער מיט בלויז אַ ביסל װוערייאַטיז פון זייער קאַנסטיטשואַנץ. 


נאָך יאָרן פון פּיינסטייקינג פאָרשונג, ביאָלאָגיסץ געפֿינען אַז עס זענען בלויז 1015מינים 

פון סאַבסטאַנסיז אין קעז, פּוטער, לעבער אָדער סייכל. מען הא ט זי ך דערווארט ט א זזײ 
זאל ן מודה , אז אל ץ רעזולטא ט פו | זייע ר לאנגע ר ארבעט ן האב | ז יי געפונען אז אזעלכ 
ע או ן אזעלכ ע שפייז ן באשטיי ן בלוי ז פון. 15--10 
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מינים פון דיביינד, אַנבאַלאַנסט, סם-שייַכעס, דידזשענערייטיד און טויט סאַבסטאַנסיז, און 
אַז פון די קאַנסטיטשואַנץ װאָס פאָרעם אונדזער רוי מאַטעריאַלס, 990פווערייאַטיז זענען 
ניטאָ, און דעריבער, די פודז זענען אַזױ דיפישאַנטלי, שעדלעך און געפערלעך אַז זייער נוצן 
ווי נוטרימענץ זאָל ניט זיין. רעקאַמענדיד דורך ווער עס יז. אָבער אַנשטאָט, זיי ספּעציפיצירן 
איינער דורך איינער די נעמען פון אַלע די סאַבסטאַנסיז װאָס זיי האָבן געראטן צו געפֿינען 
אין די פודז, זיי באַשריַבן אין דעטאַל זייער פאַנגקשאַנז אין דערנערונג און, נאָך ינומערייטינג 
זייער פּראָפּערטיעס, זיי רעקאָמענדירן זיי ווי "וווילטויק" נוטרימאַנץ. ניט קיין װאָרט טאָן זי 
דערמאָנען וועגן דער אַװעק פון די טויזנטער פון נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ, אדער טאָן זי 
רעדן וועגן זייער ראָלע אין דערנערונג אָדער די דיזאַסטראַס רעזולטאַטן װאָס שטענדיק 
נאָכפאָלגן זייער אַוועק. 


אָבער, די קאַנסידערײישאַנז זענען גאַנץ יקערדיק אַספּעקץ פון די קשיא. 


עס מוזן זיין געטראגן אין מיינונג אַז אַזױ מאַניפאָולד זענען די פאַנגקשאַנז פון רוי 

מאכלים אין דעם ארגאניזם, אז אפילו אויב דורך עפעס א נס מענטש וואלט זיי אלע 
געקענט דערקענען, וואלט א גאנצע לעבן נישט געווען גענוג פאר זייער סתם באשרייבונג. 
מיר מוזן באַטראַכטן ווי איינער פון די עלעמענטאַר געזעצן פון דערנערונג די פאַקט אַז קיין 
נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנט קענען דינען זייַן אמת ציל אויב עס איז גענומען אין 
אפגעזונדערטקייט, באַזונדער פון די גאנצע. 


ווען מען ווייזט אויס אפילו פארן בארימטן וויסנשאפטלער אז עס איז דא 

קיין שום שפור פון וויטאמין אין די ווייסע ברויט וואס ער עסט, טענהט ער אן, אן דעם 
קלענסטן קווענקלענישן, אז ער עסט אויך מאכלים וואס אנטהאלטן וויטאמין. טײיַנען אַז עס 
זענען מאל ווען ער ניצט מאָרטער אויך. אַזאַ איז די בלינדקייט װאָס איז געפֿירט דורך 
עסנוואַרג אַדיקשאַן. 


װאָס איז װייַס ברויט אוב נישט קראָכמאַל, צוקער, פאַץ, פּראָטעינס און עטלעכע מינים 

פון טויט סאָלץ -אין אנדערע ווערטער, בלויז די לייפלאַס אש פון אַ ביסל פון די 10,000 
קאַנסטיטשואַנץ װאָס פאָרעם אונדזער רוי מאַטעריאַל? װאָס איז ראַפינירט צוקער אויב ניט 
איינער פון די אויבן 10,0007װאָס איז פלייש אויב נישט סם-מיט פּראָטעינס און טראַסעס 
פון אַ ביסל דידזשענערייטיד קאַנסטיטשואַנץ? אָבער, דער מענטש זאַט זיין מאָגן צו די ראַנד 
מיט די ביסל סאַבסטאַנסיז און דיפּרײווז זיין אָרגאַנס פון טויזנטער פון טאַקע יקערדיק 
נוטרימאַנץ. ווי צו די ריזאַלטינג דיסאָרדערס װאָס קומען וועגן אין זיין אָרגאַנס, איינער קען 
פאָרעם 
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עטלעכע געדאַנק דורך באזוכן האָספּיטאַלס אָדער ונטערזוכן די אילוסטראציעס אין מעדיציניש 
טעקסטבוקס. ווי קען אַזאַ שרעקלעך דיפאָרמיישאַנז, געשווירן און אַלסערז זיין געפֿירט, אויב 
נישט דורך דער אַוועק פון העכער נוטריאַנץ? 


כאָטש וויסנשאפטלער האָבן ביז איצט אנטדעקט בלויז 0 נינים פון די טויזנטער 

פון נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ, אַ גרויס אָפּטײלונג פון מעדיציניש ליטעראַטור איז געטריי צו 
דער באַשריײיבונג פון די ווירקונג פון די סאַבסטאַנסיז, וואָס זענען אויך די יסוד פון אַ פּלאַץ פון 
אנדערע מעדיציניש אַקטיוויטעטן. אויסערדעם, אַ וואַסט נעץ פון געשעפט עסטאַבלישמאַנץ 
איז פאַרשפּרײטן איבער די לענג און ברייט פון דער וועלט פֿאַר די פּראָדוצירן און פאַרשפּרײיטונג 
פון די סאַבסטאַנסיז. 


מיר קענען גוט בילד װאָס די סיטואַציע וועט זיין אויב, אַנשטאָט פון די 40-50 

קאַנסטיטשואַנץ, פאָרשונג סייאַנטיס געראָטן איין טאָג צו געפֿינען 400אָדער ,סספניט צו 
רעדן פון 4,000אָדער 000,פמינים פון סאַבסטאַנסיז. דער הייַנטיקער מענטש האָט, וויכטיג, 
פאַרלוירן די אָרנטלעכקײט פון די עכטע רוי-מאַטעריאַלן װאָס זענען נויטיק פאַר זיין גוף; אָדער 
זיי זענען נישט מיד אין זיין באַזייַטיקונג אָדער ער געפֿינען עס אוממעגלעך צו באַקומען זיי. 
דערפֿאַר דאַרף ער אַרײַנקוקן אין יעדן ווינקל, צו געפֿינען זיי איינס פֿאַר איינעם, כּדי צו 
באַפרידיקן די באַדערפֿענישן פֿון זייַן אָרגאניזם. פאָרשונג סייאַנטיס באַטראַכטן וי 
וויסנשאפטלעכע בלויז די סאַבסטאַנסיז די פאָרמולאַס פון װאָס זענען באקאנט צו זיי און זענען 
געדרוקט אין ביכער. וויבאלד זיי ווייסן נישט פון די פולשטענדיקע פאָרמולע פון די 
באשטאנדטיילן פון א קערל ווייץ, זעען זיי אין דעם גארנישט וויסנשאפטליך. עס איז אַ "פּראָסט" 
מאַטעריע, װואָס איז גרינג צו באַקומען, אַ פּלאַץ פון אומעטום און איז באקאנט צו אַלעמען. 
אבער עס איז גאַנץ אַ אַנדערש ענין ווען זי זענען געראָטן צו אַנטדעקן אַ נײַ נוטריטיוו 
קאַנסטיטשואַנט און געפֿינען זייַן פאָרמולע. עס ווערט דעמאָלט וויסנשאפטלעכע; איר 
אנטדעקונג ווערט געהיילט אלס א גרויסער טריומף אויפן געביט פון מעדיצין און, וואס איז 
מער, ער לייגט אריין פרישע ברעם און ענטוזיאזם אין פאבריקן, אפטייקן און קליניקן. און דאָס 
איז אַלע װײַל דער מענטש וויל נישט אָפּגעבן זיין װייַס ברויט. 


קום וואס זאל, מען מוז ענדליך מודה זיין, אז דער איינציגסטער וועג צו באפרייען פון 


קראנקהייטן איז ערשט שטרענג באגרעניצן און דערנאך אין גאנצן פארבאטן די מאסן 
צעשטערונג פון אונזערע נוטריטיווע באשטאנדטיילן. 


צו דעם צוועק, מוזן פאַראַנטװאָרטלעך ללבער דורכפירן אינטענסיווע פּירסעם 
און מוזן נעמען אַקטיוו מיטלען צו פאַרמייַדן די מאַסע צעשטערונג פון 
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נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ. זיי מוזן באַקומען נײַע ווערייאַטיז פון קיילים פון מיקסטשערז פון 
רוי פודז און רעקאָמענדירן זיי צו דעם ציבור, וועמענס נוטרישאַנאַל געוווינהייטן וועט זיין 
דורכגעקאָכט דורך גראַדזשואַל ענדערונגען. אלס רעזולטאט, וועלן די קראנקהייטן, וואס 
אצינד אצינדן די מענטשהייט, פארגרעסערן ווערן אויסגעמעקט און א געוואלדיקע 
עקאנאמיע וועט אפעקטירט ווערן אין אונזער לעבנס-קאסט. 


איידער מיר זיינען געווארן רוי"עסער, פלעגט אונדזער פאמיליע טאג-טעגלעך פארנוצן 

א קילא ברויט, וואם איצט האלטן אונדז א קילא ווייץ פון אכט ביז 10טעג. אויף אַ דיעטע פון 
װייַס ברויט איך זאָל האָבן שוין טויט לאַנג צוריק, אָבער אַ דאַנק די לעבן-געבן ווייץ איך נאָך 
לעבן, און איך פילן זיכער אַז איך וועט לעבן פֿאַר בי מינדסטער נאָך 40-50יאר. 


דער פאַרגלייך צווישן די געזונט פון רוי עסן און 
קאָכן-עסן קינדער איז דער בעסטער מיטל צו באַשטעטיקן די שאָדן 
ינקערד דורך עסן האַלב עסנוואַרג 


די פּרינסאַפּאַלז מוזן ערשטער פון אַלע זיין אנגענומען אין די קינדער -צימער, קינדער 

'ס האָמעס, האָספּיטאַלס און רעסטראַנץ, און זיי זאָל זיין פּאָפּולאַרײזד דורך מיטל פון 
פּירסעם צווישן דעם ציבור. מי ט אזעלכ ע קליינ ע או ן אומבארעכטיק ע פאקטן, וו יאי ך 
הא בגעשטעללט, הא ט מען צ ו האפן, אז קלאר ע וויסנשאפטלע ר װועל ן גליי ך אנהויב 
| צו דע ר ארבעט . אבער אויב זיי ווילן צו האָבן נאָך באַטאָנען דערװײַז, איך פאָרשלאָגן די 
פאלגענדע פּראָבע. זא ל ד י קינדע ר אי ן איינע ם פו ן ד י קינדע ר הייזע ר צעטייל ט ווער ן 
אי ן צוו יי גלייכ ע גרופעם , איינע ר זא ל ווערן פו ן ד י איצטיק ע מעדיציניש ע מעטאדן, ד 
י אנדער ע זא ל אויפ -ברענגע ן מי ט די פרינציפ ן פו ן רוי ע עסן . דעמאלט זאל מען 
פארגליכן די געזונט פון די צוויי גרופעס איינס מיט דעם אנדערן. איך האָב ניט קיין צווייפל 
אַז גלייך פון די אָנהײיב עס וועט זיין קלאָר פֿאַר דער גאנצער וועלט װאָס פון די צוויי סיסטעם), 
פון דערנערונג איז באמת וויסנשאפטלעכע און כיומאַנאַטעריאַן. די זעלבע רעזולטאַטן 
קענען זיין באקומען דורך אַדאַפּטינג דעם אופֿן פֿאַר די היילן פון שפּיטאָל פּאַטיענץ. 


פילע פּשוטע מענטשן קענען אַנטקעגנשטעלנ זיך די פּראָבע אויף דער ערד אַז עס 

איז זינדיק אָדער שעדלעך צו דורכפירן אַזאַ "עקספּערימענץ" אויף קינדער. 

אָבער, אוב אַזאַ מענטשן טראַכטן אַ ביסל דיפּער, זיי וועלן זען אַז עס איז נישט אַן 
עקספּערימענט צו באַװאָרענען דעם לעבן און געזונט פון אַ קינד דורך קאָרמען אים מיט די 
גאַנץ זאַמלונג פון ריין נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ בדעה 
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דורך נאַטור פֿאַר די מענטשלעך אָרגאַניזם. די פאַקטיש יקספּעראַמאַנץ זענען יענע 
אוממענטשלעך טעסץ װאָס זענען געפירט אונטער די גייז פון װיסנשאַפֿט מיט אַ ביסל 
ווערייאַטיז פון סינטעטיש סאַבסטאַנסיז קוים דערקענט אין דער לאַבאָראַטאָריע נאָך, וי אַ 
רעזולטאַט פון װאָס מיליאַנז פון קינדער אַרױסגײן פון לעבן אין זייער קינדשאַפט, געלאזן זייער 
עלטערן אין ביטער. טרויער. עקספּערימענטן זענען יענע אַפּערײשאַנז װאָס שפּילן מיט די 
געזונט פון די מענטשן דורך 1,001דידזשענערייטיד עסנוואַרג און פּױזאַנז און שאַפֿן נײַע 
חולאתן. ד יקראנקהייט ן ווערע ן שוידערלע (ך אנגערופן ד ' קראנקייט | פו ן ציוויליזאציע, א 
ןדע ר קלענסטע ר בושה-געפיל , אוי ף אז א " עיצאזיליוויצייאון אן זי ך אפשפיגלען, אזד' 
באדינגונגע ן ווא ס האב ן געבויר ן אזעלכ ע קראנקייטן קע ן געהייס ן אומוויסנשאפט, ווילד 
ע אוו ן בארבאריזם , אבע ר קיינמא ל קיי ן ציוויליזאציע . 


וויסנשאפטלעכע אינסטיטוציעס און פאַראַנטװאָרטלעך שטאַט ללבער מוזן 
ונטערזוכן די פּראָבלעם פון רוי עסן אָן ויַטער 


פאַרהאַלטן 


אי ך הא ב פארגעשלאג ן א ראדיקאל ע או | גלייכצייטי ק א זייע ר פשוטע ר או | 
נאטירלעכע ר מעטאד, ווא ם די מענטש | ווע ט באפריי ט ווערן פון יעדע ר קראנ ק אוי ף 
ערד. דאָס איז אַ זייער וויכטיק ענין װאָס אַלע וויסנשאפטלער, דאקטוירים, אינטעליגענטן און 
פאַראַנטװאָרטלעך שטאַט ללבער מוזן געבן גלייך ופמערקזאַמקייַט. זיי מוזן אָדער באַװוײַזן 
עפנטלעך אַז איך בין פאַלש אין מיין מיינונגען און אָפּזאָגן זיי דורך יקערדיק יקספּעראַמאַנץ, 
אָדער זיי מוזן באַשטעטיקן זייער אמת און נעמען די נויטיק סטעפּס זיי אין פיר. באזונדער ס 
זאלן עפע ס גלייכגילטי ק אדע ר שטילקיי ט ווערן פון ד ידאקטוירי' ם זא ל דא ם פארשטעל 
ט ווערן דוררך דע ר אלגעמיינע ר פאלק , וו יא קלארע ר פאל , פו | זייע ר ווילן פו ן זייע ר 

זייט , אפצוהיט ן קראנקהייטן , כד י זייע ר פעלד, אדע ר אפעראציע , זאלן נישט פארמינערן . 
איך פערזענליך גלייב נישט אז דאס איז בכלל אמת, ווייל ווייניגער מענטשען וואלטן געקענט זיין 
אזוי גרויזאַם; אָבער דאָקטוירים מוזן געבן אַ פּאָזיטיווע באַװײַז, אַז זיי האָבן אַ העכער און 
איידעלער ציל וי דאָס מאַכן געלט, און אַז זייער אָביעקט איז, אין פאַקט, דינסט צו װיסנשאַפֿט, 
דינסט צו מענטשהייט. 


איידעלע, פובליק-ספּיראַטיד און אַלטרױסטיק דאקטוירים דערגרייכן זייער אַספּירעד 
אָביעקטיוו דורך די אַקסעפּטאַנס פון רוי עסן, כװעראַז אוממענטשלעך, עגאָיסטיש און 
קאָועטאָוס דאקטוירים זען אין עס זייער פּערזענלעך אָנווער. די אַלעדזשד שוועריקייט פון 
טשאַנגינג טיף-געווארצלט מינהגים קענען בלויז דינען וי אַ נישטיק אַנטשולדיקן צו 
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פארשייד | ד'יניגאלד ע זצלבםט-אינטערעס ןפון רשעים . די אנטדעקונג פון 
רו-עסן איז די בעסטע געלעגנהייט צו אונטערשיידן דעם איידעלע פון דעם אומגליק, 
דעם גוטן פון דעם שלעכטן, דעם חכם פון דעם אומחכמה. 


עס איז קיין טעטיקייט פון גרעסער כיומאַנאַטעריאַן ווערט וי די פּראַפּאַגײשאַן פון 

רוי עסן. ע ס אי ז נויטיק, צ ו דערוועקן דע ר גאנצע ר מענטשהיי ט פו | זייע ר 
יארהונדער ט אלט |ן שלאף , אפצונעמע | ד י אויגן , זי י ארויסרייס ן פו ן זייע ר לעטארגי 
ע או ן זי ך באפרייע ן פו ן זייין איצטיקע ר נאכט-מארע. די רייכע ר דארפן שענק | זייע 
ר געלט ; די אינטעליגענטן זייער מוח. עס איז יקערדיק צו פאָרעם סאַסייאַטיז, גרינדן 
קלאַבז, אַרויסגעבן צייטונגען און דרוקן ביכער. 

דערצו, איז נויטיק צו בויען ראַכװעסדיק סאַנאַטאָריע מיט אַלע אַמענאַטיז פֿאַר מנוחה, 
פאַרווייַלונג און ספּאָרט, און דורך אַ ביסל חדשים "טפיסע" צו היילן, צו רידזשווואַנײט, 
צו באַפרייַען פון דעסטרוקטיווע פּרעדזשאַדיסיז, און צו העלפן און אויפקלערן יענע 
מענטשן װאָס פעלן די נויטיק אינפֿאָרמאַציע און װילקראַפט. עס איז פיל מער נוצלעך 
און דיזייעראַבאַל צו אָפּגעבן געלט און ענערגיע צו דעם ציל ווי צו בויען אַרױסגעװאָרפן 
בנינים װאָס מיר טאָן ניט דאַרפֿן אַזאַ וי קהילות אָדער שולן און האָספּיטאַלס. רוי עסן 
איז אַ טאָוטששטיין דורך װאָס מיר קענען באַשטעטיקן װואָס אינטעלעקטואַל איז טאַקע 
אין פאַרמעגן פון פריי און אַנפפטטערד משפט, אָדער װאָס מענטש איז טאַקע 
אינטערעסירט אין די געזונט און וווילזייַן פון דעם ציבור. עס איז אין אותיות פון גאָלד אַז 
געשיכטע וועט רעקאָרדירן די נעמען פון אַזאַ מענטשן. 


עס איז קיין זינד צו רעדן דעם אמת 


עטלעכע מענטשן באַשולדיקן מיר אין אַ שאַרף צונג. אַז איך רוף די 

געקאָכט-עסער רוצחים, פּליטים און פֿאַרברעכער, מאַכט איך נישט קיין באַשולדיקונג; 
איך זאג נאר דעם אמת, ווי ביטער דער אמת זאל זיין. 

ווען א מאמע פילט מיט אירע אייגענע פארזיכטיגע הענט דאס מויל פון איר באליבטן 
קינד מיט הייסע שפייז, פארמעקט זי די ארגאנען פון איר בעיבי און פירט אים צו 
קראנקהייט און צום טויט. ווען אַ דאָקטער פּריפּערז אַ דיעטע פון "נערעוודיק" און 
"ליכט דיידזשעסטאַבאַל" מילז פֿאַר קליין קינדער און 
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פּריסקרייבז פּילז פון קינסטלעך װיטאַמינס אין די קאָסט פון וועדזשטאַבאַלז און פרוכט, 
ער קאַמיץ אַן אפילו גרעסערע העט. 


איך אָבסערווירן יעדן טאָג, וי מיט אַ מאָדנער גורל-איראָניע, די שוואַכע און די 

קראַנקע באַטראַכטן די דאָזיקע זאַכן, װאָס זענען געווען דער אורזאַך פֿון זייערע 
קראַנקייטן, פֿאַר היילן, און פֿאַרצערן זיי זשעדנע, בשעת זיי פֿאַרקערט זיך אָפּ מיט שרעק 
פֿון דעם איינציקן. סאַבסטאַנסיז (רוי וועדזשטאַבאַלז און פירות) װואָס קענען ומקערן זי 
צו געזונט, נאָר װײַל זיי באַטראַכטן זי ווי די גרונט פון זייער צרות. מיליאַנז פון לעבן זענען 
מקריב געווען בלויז װײיַל פון דעם פאַטאַל מיסקאַנסעפּשאַן. דער מענטש, װאָס דרינגט 
אַרײַן אין דער גאַנצער טיפֿקײט פֿון דער טראַגעדיע, קאָן קיינמאָל נישט בלייַבן קיל און 
גלייכגילטיק. 


קיין לעגאַל באַריער עקסיסטירט קעגן די צעשטערונג פון די 
רוי מאַטעריאַלס בדעה פֿאַר די מענטשלעך פאַבריק 


ווען אַ קליין כיסאָרן קומט צו ליכט אין די געהעריק וואָג פון די 
רוי מאַטעריאַלס צוגעשטעלט צו די ינדאַסטרי פון אַ קאָונטי, די פאַראַנטװאָרטלעך 
מענטשן זענען אָנגעקלאָגט פון נעגלאַדזשאַנס און געבראכט צו בוך, כוװעראַז די וואס טוען 
די מערסט שרעקלעך אַדאַלטערײשאַן אין די רוי מאַטעריאַלס נייטיק פֿאַר די געהעריק 
אַרבעט פון די מענטש פאַבריק אָפט גיין סקאָט-פריי. אין דעם היינטיקן יאָרהונדערט פון 
וויסנשאפטלעכן פאראויס האט דער אומוויסנדיקסטער און נארישער מענטש אן 
אבסאלוטן רעכט צו זוכן נייע מעטאדן פון דערנידעריקן נאטירלעכע מאכלים, און 
אויסצומאכן און פארקויפן די לעכערליכסטע עסן. אבע ר באזונדער ם מאדנע ר אי ז דע 
ר פאקט , אז דע ר גרויםע ר וויסנשאפטלער, דע ר גרויםע ר סייטאלאג, וועלכע ר הא ט 
זי ך געגעב | זי ן לעב ן צו ם שטודיר ן ד י ביאלאגישע ר פונקציע ם פו ן ד ילעבעדיק ע 
צעלן, אדע ר דע ר דייעטיקער , וועמענ ס הויפט-צי ל אי | זיי ן לעב ן אי ז ד י אויסארבעטונ 
ג פון ד ילעבעדיק ע צעלן . ידעאַל דיעטע פֿאַר מענטש, קויפן אַ קופּע פון אַזאַ 
דידזשענערייטיד סאַבסטאַנסיז און אָפפערס זיי צו זיין סעלז, מיט די מאַקסימאַל גלייַכגילט 
און קערלאַסנאַס, גיידיד דורך די דיקטייץ פון זיין גומע אַלין. 


אין ערשטער דערזען עס מיינט אַנבאַליוואַבאַל אַז מיר קען באַפרייִען זיך פון 

אַלע קראַנקייַט דורך מיטל פון רוי-עסן. אבער די גרויסקייט פון דער פארשטעלונג ליגט 
אין דעם עצם פאקט, אז דער "אומגלויבלעכער" ווערט לייכט אן א פארענדיקטע 
ווירקלעכקייט. די שוועריקייט פון אָפּזאָגן עסנוואַרג אַדיקשאַן דאַרף ניט זיין געקוקט וי אַ 
שטערונג פֿאַר די פאַרווירקונג פון די ידעאַל פון 
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רוי עסן; פאַרקערט, עס דאַרף דינען וי אַ מאָס צו אָפּשאַצן די שטאַרקײט פון דעם שונא 
צו דער מענטשלעכער ראַסע און מוז אונדז אָנצינדן צו מאַכן אַלע מי צו פאַרמיידן דעם 
אַרײנגאַנג פון אַזאַ שרעקלעכן מאָנסטער אין דעם אָרגאניזם פונעם ניי-געבוירן קינד. 
אפילו די מענטשן וואס געפינען עס שווער צו פאַרלאָזן האַלב מילז זיך, און נאָך אָנהאַלטן 
אין זייער שעדלעך געוווינהייטן, מוזן באשטעטיקן דעם אמת, און פֿאַר די צוליב פון די 
רייזינג דור און דער צוקונפֿט פון מענטשהייט זיי מוזן קעמפן פֿאַר די נצחון פון דעם אמת 
דורך מבשר. און דערקלערן די פּרינציפּן פון רוי עסן און דורך אַלע אנדערע בנימצא 
מיטלען. 


פון קורס, פֿאַר די שמאָל-מיינדאַד און צוריק-קוקן מענטשן 
װאָס זענען ירעוואַקאַבלי בייאַסט אין טויווע פון האַלב פודז און דרוגס, די פּרינציפּן פון רוי 
עסן זענען פיל צו אַוואַנסירטע, אָבער הייַנט מיר לעבן אין די קאָסמיש עלטער, און נישט 
אין די מיטל עלטער, ווען יעדער פּראָגרעסיוו געדאַנק אָדער גרויס דערפינדונג איז געווען 
פֿאַר יאָרן גערודפט דורך דע ר אומוויסנדיקע ר רב . 
הייַנט, עס איז די קשיא פון די ניצל אָדער די פאַרניכטונג פון די מענטש ראַסע װאָס איז 
געשטעלט פֿאַר אונדז. כעזאַטײשאַן איז אוממענטשלעך. 


רוי עסן ינשורז ריזיק 81145חטאין ציבור 
עקאנאמיע און רייזאַז די סטאַנדאַרד פון לעבעדיק עטלעכע 
5חחוד 


אַן אַנבאַליװואַבאַל קוואַנטיטי פון נוטריאַנץ איז חרובֿ אויף די פייַער און 
דורך די פילע פארמען פון פּילינג, ראַפינירן און פּראַסעסינג. וי אַ ביישפּיל קען מען זאָגן 
אַז 100גראַמז פון ספּראַוטאַד ווייץ האט אַ גרעסערע נוטריטיוו ווערט וי די װויַס ברויט 
באקומען פון אַ קילאָ פון ווייץ. 
דער זעלביקער איז אמת פון אַלע אנדערע ווערייאַטיז פון פּאַפּשױ, פּאַלסיז, וועדזשטאַבאַלז 
און פירות. אויב מיר אָפּזאָגן הייַנט פון אַלע כײַע עסנוואַרג, די גרינס װאָס זענען געשאפן 
אין דער וועלט וועט קענען צו קאָרמען זיך עטלעכע מאָל די איצטיקע באַפעלקערונג 
פון דער וועלט, בתנאי אַז זיי זענען געגעסן אין די רוי שטאַט. די פאַקטיש טייַטש פון רוי 
עסן וועט ווערן אַלע די מער פאַרשטיייק, ווען מיר טראַכטן פון די אַרבעט, די צייט און די 
געלט װאָס מענטשן וויסט אין דיסטרויינג די נוטריאַנץ, און דעמאָלט באַטראַכטן אַלע 
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די מעדיציניש ע אויסגאבן , וועלכ ע האב | זי ך געמאכ ט ס יי פו ן ד י פארשיידענ ע 
געזונטהייט ן און פו ן דע ר אלגעמיינע ר עפנטלעכקייט , אי ן דע ר האפענונג, צ ו 
עלימינירן , ד י חורבן, וואם הא ט געבראכ ט אי ן אונדזער ע ארגאנע ן דור |ך דע ר 
צעשטערונג פו ן ד י זעלבםט ע נוטריאנטן . איך בין גרייט צו באַווייזן די אמת פון מיין 
סטייטמאַנץ דורך באַטאָנען באַווייזן צו ווער עס יז װאָס קען וועלן צו האָבן וייַטער פּרטים 
וועגן דעם טעמע. געשיכטע וועט קיינמאָל שענקען די פאַראַנטװאָרטלעך מענטשן אין 
אױיטאָריטעט װאָס ווייזן גלייַכגילט אין דעם ענין און פאַרמאַכן זייער אויערן צו די רופט טרוטס 
אין סדר צו באַרעכטיקן זייער פערזענלעכע אַדיקשאַן. 


עס קענען זיין בלויז צוויי סיבות פֿאַר זייער אָפּזאָג צו אָננעמען די פּרינציפּן פון רוי עסן. 
אָדער זיי מוזן דערקלערן אַז זיי בעסער צו דערלאָזן די עקזיסטענץ פון חולאתן אלא ווי צו 
"צונעמען" די מענטשהייַט פון די "פאַרגעניגן" פון האַלב מילז און צו געבן אַרױף די 
מעגלעכקייט פון פּראַקטיסינג אַ גאַנץ סעריע פון וויסנשאפטלעכע דערגרייכונגען. פון פיל 
שווערע ארבייט, אדער, דורך דער אויספירונג פון די גרונט-טעסטן, וואס מיר פארגעלייגט, 
מוזן זיי באווייזן, אז ווייט פון באפרייען מענטשן פון קראנקהייטן, שאדט רוי עסן זיי טאקע 
נאך מער. 


דעם זיי וועלן געפֿינען גאַנץ אוממעגלעך צו טאָן. דערנאָך, זיי האָבן קיין אנדער ברירה ווי צו 


פאַרלאָזנ זיך אויף זייער ערשטער ריזאַנינג, די עקסטרעם אוממענטשקייט פון װאָס איז 
קענטיק פֿאַר אַלע. 


דעריבער פאדער איך אין נאמען פון אלע אומשולדיקע קינדער, אז די מתנגדים פונעם 

רו-עסן זאלן אריינגעבן זייערע טענות פאר דער פרעסע, כדי זיי זאלן באקומען זייער געהעריגע 
ענטפער און די עפנטליכע מיינונג זאל האבן די געלעגנהייט צו ציען די נויטיגע מסקנות און 
ארויסגעבן זיינע מסקנות. לעצט און פּונקט משפט. 


אַלעמען מוזן דערקענען די פאַקטיש און ינטאַגראַל רוי 
מאַטעריאַלס פון זיין גוף 


יעדער יחיד איז דער שטאָלץ באַזיצער פון איינער פון די קאָמפּליצירט 
פאבריקן אין דער וועלט און ער אַליין איז פאַראַנטװאָרטלעך פֿאַר די גלאַט אָפּעראַציע פון די 
געגעבן פאַבריק. ע ס אי ז דעריבע ר נויטיק, אז ע ר זא ל זי ן גאנץ באקאנ ט וועררן מי ט 
דע ם עכטע , אומגליקלעכ | או ן אינטעגרא ל רוי ם פו ן יענע ר וואונדערלעכ ע פאבריק . 


60 


6,, עס 780318160 טחוֹחס18ע 


די אָרנטלעכקייַט פון די רוי מאַטעריאַלס איז נישט באשלאסן דורך די קוואַנטאַטיז פון 
פּראָטעינס, פאַץ, קאַרבאָוכײדרײיץ, װויטאַמינס, מינעראַלס און קאַלאָריעס װאָס זענען 
ספּעסיפיעד דורך די הייַנטצייַטיק ביאָלאָגיסץ אין זייער לערנבוך וועגן דערנערונג. עס איז 
אויך ניט מעגלעך צו באַשטימען עס דורך פּאַטינג זייַט ביי זײיַט לאַנג רשימות פון רעסאַפּיז 
פֿאַר האַלב פודז. 


דור ך מיליאנע ן או ן מיליאנע ן יאר ן און מי ט ד ' גענויסטע ר אויסרעכענונגען הא ט 
אונדזע ר וואונדערלעכ ע נאטור , צוזאמענגעבראכ ט ד י אינטעגראל ע רויימאטעריא | פא 
ר דע ם מענטשלעכ |ן ארגאניזם , צוזאמענגענומע ן אי ן גאנצ ע הארמאניע | או ן אי ן ד' 
נויטיק ע קוואנטיטעטן, ז ייגעגעבן לעבן אוון קאנצענטריר ט אי | גרינס . ללבער אין די 
פאָרעם פון לעבעדיק סעלז. 

דער גאנצער סוד פון דערנערונג ליגט אין די סעלז זייַנען טויט אָדער לעבעדיק. 

אונטער קיין צושטאנדן קענען סאַבסטאַנסיז װאָס באשטייט פון טויט סעלז דינען וי רוי 
מאַטעריאַלס פֿאַר די מענטש פאַבריק. 


דער מענטש זאָל נישט פאַרלירן זיין געפיל פון פּראָפּאָרציע און גערן איבער זיין 
המצאות װייַטער פון די גווול פון סיבה. עס איז אמת אַז אין די לערנען פון יחיד נוטרישאַנאַל 
קאַנסטיטשואַנץ האָבן בייאַלאַדזשאַסץ גענומען אַ ריזיק סומע פון קאָנפליקט און האָבן 
געמאכט אַ פּלאַץ פון וויכטיק ופדעקונגען, װאָס גאָר פאַרדינען אונדזער אַפּרישיישאַן. די 
אלע דערגרייכונגען קענען אבער באטראכט ווערן פאר גרויס בלויז אין באציאונג צו דער 
היינטיקער טעכנישער און גייסטיקער אַנטויקלונג פונעם מענטש. קעגן דער העכסטער 
חכמה פון דער נאטור האבן אפילו די חשובסטע וויסנשאפטלער, מיט זייער גאנצן לערנען 
און מיט זייערע אומצאליגע אנטדעקונגען, נישט קיין גרעסערער איינהייט וי א קינד פון פינף. 
זיי האָבן דעריבער קיין רעכט צו יבערקערן די האַרמאָניע און אָרנטלעכקייַט פון די רוי 
מאַטעריאַלס קאַנסטראַקטאַד דורך נאַטור און אָנטאָן אויף דעם ציבור זייער קינדיש שמוץ 
פון וויסן וי גאנץ װיסנשאַפֿט. 


בלי, אין טריינג צו דורכנעמען אין די סיקריץ פון עסנוואַרג 
די לעצט ציל פון סייאַנטיס איז צו דערקענען אַלע די נוטרישאַנאַל קאַנסטיטשואַנץ װאָס 
זענען יקערדיק פֿאַר די מענטשלעך אָרגאַניזם, צו באַשטימען זייער קאָרעוו קוואַנטאַטיז און 
צו ויסשטימען זיי צוזאַמען. אין אנדערע ווערטער, זיי ווילן צו צוגרייטן קינסטלעך אַ קערל פון 
ווייץ אָדער לענטאַל און צו געבן לעבן צו אים. אבע ר ווא ס דע ר מענטשן הא ט ני ט געקענ 
ט באקומען נא ך טויזנטע ר יאר ן פו ן אומאפהענגיק ן ארבעט , שטעל ט די נאטו ר אונד ז 
אונד ז היינט . װאָס מער טאָן מיר וועלן? צי מיר פאַרװויַלן קיין ספקות קאַנסערטינג די חכמה 
פון די 
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אַלוועלט אָדער טוט אַדיקשאַן צו פלייש אָנצינדן מענטש צו טוען די מערסט אַנבאַליוואַבאַל 
נאַרישקײַט? 


עס איז מערסט ומזיניק און געפערלעך צו רעכן אַז מיר דאַרפֿן מער 
פּראָטעינס אָדער אנדערע נוטרישאַנאַל קאַנסטיטשואַנץ ווי עס זענען אין גרינס ללבער. 
אויב די לעצטע אַנטהאַלטן בלויז קליין קװואַנטאַטיז פון פּראָטעינס, עס גייט אַז אונדזער 
ללבער טאָן ניט דאַרפֿן מער, װײַל עס איז פּונקט מיט די קוואַנטאַטיז אַז אונדזער אָרגאַניזם 
איז געבויט און דעװועלאָפּעד אין אַ צייַט פון מיליאַנז פון ססענטשעריז. 


עטלעכע מענטשן זענען זייער ליב צו רעדן קעסיידער וועגן גוף- 
בנין מאַטעריאַלס. אויב די "פול-באַלאַנסט" כייִע פּראָטעינס און "נערעוודיק מילז" קען 
פאַרגרעסערן די הייך פון יעדער דור מיט ווי קליין וי איין מילאַמיטער, הייַנט די הייך פון 
מענטש איז געוואקסן מיט עטלעכע מעטער. 


מאַסע-פּראָדוצירט קינסטלעך װיטאַמינס קענען קיינמאָל דינען וי נוטרישאַנאַל 
קאַנסטיטשואַנץ פֿאַר די זייער קלאָר וי דער טאָג סיבה אַז גאַנץ אָפט אין פינף מינוט נאָך 
זייער פּאָזיציע אין דעם מענטש גוף, זיי האַלטן די פאַנגקשאַנז פון אונדזער אָרגאַניזם גאָר; 
מיט אַנדערע ווערטער, זיי טרײיַבן אונדז צום טויט. 


עס איז טרויעריק קורץ-סייטדנאַס צו באַטראַכטן קיין באַזונדער עסנוואַרג ווי אַ מקור 

פון אַ ספּעציפיש וויטאַמין אָדער פון קיין אנדערע נוטרישאַנאַל קאָמפּאָנענט. 

אַלע אָרגאַניק קאַמפּאַונדז זענען געשאפן פון כּמעט די זעלבע קאַנסטיטשואַנץ, אָבער זיי 
זענען אַנדערש אין זייער גשמיות און כעמישער פּראָפּערטיעס װײַל פון דיפעראַנסיז אין 
זייער זאַץ און מאָלעקולאַר סטרוקטור. אזוי, יעדער ווייסט אַז אַלקאָהאָלס און שוגערז 
זענען קאַמפּאָוזד פון די זעלבע כעמישער עלעמענטן (טשאַד, הידראָגען און זױיערשטאָף), 
אָבער זיי זענען זייער אַנדערש אין קאָליר, געשמאַק און אויסזען. פייגל ווערן געהאלטן אין 
שטויגן מיט איין סארט זוימען אדער תבואה, און די שטוב-חיות ווערן אפט געפיטערט 
בלויז מיט איין סארט גראז. אָבער, די באשעפענישן באַקומען זייער פול צושטעלן פון 
פּראָטעינס, פאַץ, װיטאַמינס און מינעראַלס פון די איין סאָרט פון עסנװואַרג װאָס איז 
געגעבן צו זיי. 


די באַהאַנדלונג פון חולאתן מיט פאַלש וויטאַמינס, דעסטרוקטיווע אַנטיביאַטיקס 
און פאַרשידן פּויזאַנז זענען פאַרפאַלן יקספּעראַמאַנץ װאָס זענען נישט באזירט אויף 
אַטיאָלאָגיקאַל און יקערדיק ריזאַנינג, אָבער אויף סימפּטאַמאַטיק, קלאָר און 
קאַנטראַדיקטערי דאַטן. 
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קיין קינסטלעך וויטאַמין קענען ומקערן די ווונדערלעך װאָג פון די נאַטירלעך וויטאַמינס 
פארברענט אויף די פייַער; קיין סם קענען רעגולירן די נאָרמאַל בייאַלאַדזשיקאַל פאַנגקשאַנז 
פון דידזשענערייטיד אָרגאַנס און גלאַנדז; קיין אַנטיביאָטיק קענען פאַרבייַטן די נאַטירלעך 
אַנטיביאַטיקס חרובֿ אין דער קיך. 


אַנימאַלס היילן זייער געשווירן דורך ליקינג זיי. זייער סאַקרישאַנז און שפּײַעכץ זענען 

ענדאַוד מיט באַקטעריסידאַל פּראָפּערטיעס. די ויסשיידונג פון אַ האַלב-עסן מענטש, אָבער, 
זענען אָן אַזאַ פּראָפּערטיעס. די רוי-עסער װאַרדס אַװעק די געפאַר פון אַַערנסט קאַלט 
דורך די אַגענטור פון סאַקרישאַנז באפרייט דורך די געוועבן פון די רעספּעראַטאָרי שעטעך, 
כװועראַז אַ האַלב-עסער טראגט סטרימז פון ספּוטום און שפּייַעכץ, אָבער איז נאָך נישט 
ביכולת צו אַנטקעגנשטעלנ זיך די זעלבע געפאַר. 


די עלטער פון קאָכן-עסן איז דער עלטער ווען אַדיקשאַן, 
סופּערסטישאַנז און מייקראָובז הערשן העכסט 


מאָדערן מעדיצין איז סעראַונדאַד דורך אַ טאַנגגאַלד נעץ פון אַרױסגעװאָרפן גלייבעכץ. 
די גאנצע מעדיצינישע טעטיקייט איז באזירט אויף סימפּטאַמאַטיק, קלאָר, פאַרפירעריש 
און קאַנטראַדיקטערי דאַטן, בשעת די מערסט יקערדיק און פונדאַמענטאַל פּרינציפּ איז 


באַגראָבן אין אַבליוויאַן. דאָס איז דער פאַקט אַז די עפעקטיוו אָפּעראַציע פון יעדער פאַבריק 
איז אונטערטעניק צו די וניפאָרם צושטעלן פון די ינטאַגראַל רוי מאַטעריאַלס ספּעסיפיעד 


דורך די ינזשעניר. אין דעם פאַל, די ינטאַגראַל רוי מאַטעריאַלס פון די מענטש פאַבריק 
זענען די לעבעדיק גרינס סעלז און גאָרנישט אַנדערש. 


שכרונג פון עטלעכע טעכנישע דערפאלג, שטעלט זיך דער היינטיקער מענטש פאר 

אין זיניט פון ציוויליזאציע, בעת ער שלעפט אין דער אמתן אן א פרימיטיווער, 
אומנאטירלעכער און גרויזאמער נייטמער לעבן. 

אין אַלגעמײין, אין די פעלדער פון פּאָליטיק, עקאָנאָמיק, מאָראַל און געזונט די מיינונג און 
געפילן פון מענטש זענען רולד און זיין אַקשאַנז זענען דירעקטעד דורך אָודאַס אַדיקשאַן און 
אַרױסגעװאָרפן גלייבעכץ. פארגעסן די מערסט יקערדיק און יקערדיק פּראָבלעמס פון לעבן, 
מענטשן יגזאַדזשערײט גאַנץ נישטיק ענינים פון צווייטיק וויכטיקייט און מאַכן זי אין וויטאַל 
פראגעס, און דעריבער זיי וויסט אַ גוואַלדיק סומע פון צייט און רעסורסן, שאַפֿן 
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פיינט, אָפּדאַך אָושאַנז פון בלוט און פאַרשפּרײטן וניווערסאַל צעשטערן און 
צעשטערונג. 


היסטאָריקער פֿון דער פאַרגאַנגענהייט האָבן געמאָלט אין די פאַרכאַפּנדיקסטע 

פארבן די ימפּאָסץ און טריביוטס פון פרעמד קאַנגקערערז. ווייל היינט, אין דעם מאָמענט 
ווען זיי נעמען די רודער פון דער שטאַט, מענטשן װאָס זענען גערעכנט ווי סיוואַלייזד און 
אויפלעקלערטע נוצן פאַרשידן ליגאַלײזד טערעץ צו קאַנפאַסקײטאַד מער וי 90פּראָצענט 
פון די גאַנץ פאַרדינסט פון זייער אייגן מענטשן צו באַפרידיקן זייער פערזענלעכע אַדיקשאַן 
און אמביציעס. זיי מוטיקן די פּראָדוקציע פון טאַביק, אַלקאָהאָליקער און ניט-אַלקאָהאָליקער 
בעוורידזשיז, טיי, קאַקאַאָ און קאַווע, אַלע װאָס אַנדערמײן די געזונט פון די מענטשן, און 
דאַן שטאָלץ זיך מיט די פאַרגרעסערן אין רעגירונג האַכנאָסע באקומען פון די קוואלן. אזוי 
אויך קען דער נארישער פאטער פון א פאמיליע זיך גליטשן איבער זיין דל פעני וואס האט 
פארדינט אויפן חשבון פון א פונט וואס זיינע קינדער האבן פארשוואונדן און, וואס איז 

נאך ערגער, צום שווערן פרייז פון אונטערמינערן זייער געזונט. 


אַז די איצטיקע פֿירלײגן און רעקאַמאַנדײשאַנז פון יחיד װיטאַמינס און מינעראַלס 

טאָן ניט דערגרייכן קיין נוציק רעזולטאטן װאָס איז קענטיק פון דעם פאַקט אַז, ספּורעד 
דורך די אָנטרייַבן פון די אַלע-שטאַרק אַדיקשאַן, די נוטרישאַנאַל געוווינהייטן פון 
מענטשהייַט אַנטװיקלען ביסלעכווייז אויף אַ שרעקלעך מוסטער װאָס ינקעראַדזשאַז די 
פּראָדוקציע פון געפערלעך פודז פעלנדיק אין װיטאַמינס און מינעראַלס. אן דע ר 
קלענסטע ר רוא ט אדע ר אפשאצונג , שטייע ן שטענדי ק פאבריקקן פא ר דע ר פראדוקצי 
ע פרן טאבאק , אלקאהאליש ע או ן אלקאהאליש ע געטראנקן , ביסקויט , ממתקים , 
אייזקרעם , וואורשטןן, קאנעזעס, ווייס-ברויט, מארגארי ן און פארשידענ ע אנדער ע 
געפערלעכע. 


די אַלע קומען צו באַװוייזן אַז אין די פירונג פון זייער טעגלעך לעבן 
מענטשן זענען גיידיד נישט דורך סייכל, אָבער דורך די דעסטרוקטיווע אַדיקשאַן און 
אַרױסגעװאָרפן גלייבעכץ ספּעציעל צו האַלב-עסן מענטשהייַט. 
עס עקזיסטירן אין דער וועלט אסאך גרופעס, וואס באזארגן זיך מיט נישטיגע און 
צווייטיקע פראגעס פון שטרענג באגרענעצט אינטערעס. 
איצט, די ערשטיק פליכט פון סיוואַלײזד מענטש זאָל זיין צו פירן אַ דרינגלעך און 
באַשטימענדיק קאמפאניע קעגן אַדיקשאַן און גלייבעכץ פון יעדער באַשרײַבונג. דאָס איז 
דער בלויז גרונט מיטל דורך װאָס מענטש וועט 
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געלונגט צו דערגרייכן דאם שפעדיקע, פרידלעכע, באקוועמע, געזונטע, לאנגע און 
גליקלעכע לעבן, וואס ער האט אלעמאל געשטרעבט. 


די באַטאָנען באַװייַז איז פֿאַר מיין אויגן. דורך מיטל פון רוי-עסן נישט 
נאָר איך האָב געראַטעװעט מיַן לעבן, אָבער איך האָב מיך אויך באַפֿריַט פֿון אַלע די 
קראַנקייטן, װאָס פֿלעגן מיך תּמיד פּייַניקן און איך האָב אין גאַנצן פֿאַרטריבן פֿון מיר דעם 
שפּייַזנדיקן שפּייַז פֿון פֿרימאָרגן. אי ן עלטע ר פון , 61ווע ן ד ייגעקאכט ע עסט ע האב ן 
אויפגעהאלט | ארבעט | או ן גיי ן ארוי ף אוי ף פענסיע, הא ב אי ך צוריקגעקריג ן ד ' 
געזונט , קראפט , קראַפט , או ן ענערגי ע פו ן א וינגערמא ן פוון 5כיאר . 
פֿאַר חדשים אויף סוף, איך אַרבעט 16שעה אַ טאָג, אָן יקספּיריאַנסינג די מינדסטער 
געפיל פון מידקייַט. איך בין גאַנץ זיכער אַז איך וועל ווידער לעבן די פול שפּאַן פון אַ 
האַלב-עסער לעבן. 


עס איז אָפט געזאָגט אַז דער מענטש זאָל עסן צו לעבן און נישט לעבן צו עסן. 


יעצט איז געקומען די צייט צו באווייזן ווער עס זענען די וואס באטראכטן עסן אלס א 
מיטל צו א ציל און נישט קיין ציל פאר זיך. לאָזן אַזעלכע מענטשן נאָכגיין מיין ביישפּיל, 
טרעטן אין די ארענע, פאַרבינדן הענט אין אַ פּראָסט זאַך, קעמפן קעגן יעדער מענטש 
אַדיקשאַן און עפענען דעם וועג צו אַ ניי און גליקלעך לעבן פֿאַר אַלע מענטשהייַט. 


די טעמעס װאָס זענען דיסקאַסט אין דעם בוך זענען נישט ספּעשאַלײזד פֿראגן 
װאָס זאָל זיין דיסקאַסט הינטער פארמאכט טירן. זיי זענען ענינים װאָס זייַנען די 
מענטשהייט ווי אַ גאַנץ און מוזן זיין באַטראַכט עפנטלעך אַזױ אַז יעדער קען דערקענען 
די פאַקטיש רוי מאַטעריאַל פון זיין גוף. 
עס איז די פליכט פון אלע מענטשן וואס זענען פאראינטערעסירט אין דער געזונט 
פון זיך און זייערע קינדער צו הייבן זייער קול און פאדערן אז די וואס זענען קעגן די 
פרינציפן פון רוי עסן זאלן אריינגעבן זייער קריטיק פאר דער פרעסע, כדי איך זאל האבן 
די די געלעגנהייט צו געבן זייגעהעריק ענטפערס און אַזױ אָפּצושלאָגן די סקעפּטיסיזאַם 
פון די אַלגעמײנע ציבור צו דער דאָקטערין פון רוי עסן. 


אַפּפּענדיקס 


די לייענער פֿון מייַנע ביכער וועגן רוייעסן ווענדן זיך אָפֿט צו מיר, סיי פּערסנאַלי 
און סיי אין שרייַבן, און בעטן די פּרטים פֿון אַ ספּעציעלער רודעסן דיעטע. איצט, 
דער רו-עסער האט קיין באַזונדער פּראָגראַם פֿאַר מאָרגן, 


65 


6,, עס 7830318160 טחוֹחס18ע 


מיטאָג אָדער אָוונט מילז. ער עסט ווען ער וויל, וואס ער וויל און אזויפיל וי זיין אפעטיט 
פארלאנגט. אבע ר וויי ל ד ' געקאכט ע עסט ע, ווא ס זיינע ן צוגעוואוינ ט געוואר ן מי ט 
ספעציעל ע שעה | או ן הלכות ם פו ן עסן , ווילן זען אוי ך ד י סיסטעם ם פו ן רויעסן , 
רעגוליר ט אונטער ן געוויס ע כללים , זא ל אזוי . עס איז קיין באַזונדער שאָדן אין עס. 


עס איז, פון קורס, װויַטער פון די פיייקייַט פון אַ איין מענטש צו אַרבעטן אויס דיטיילד 
רעסאַפּיז און צו פּלאַן פאַרשידן מעניוז צו אַריַננעמען אַ גרויס נומער פון נײַע קיילים. די 
אומצאָליקע פאַרשיידנקייַט פון געקאָכט קיילים און דידזשענערייטיד עסנוואַרג װאָס מיר זען 
הייַנט, זענען דעװועלאָפּעד ביסלעכווײיַז, אין די לויף פון טויזנטער פון יאָרן און דורך די 
השתדלות פון טויזנטער פון מענטשן. 

ווען מען אי ז ענדלע ך איבערצייג ט געווארן, אז דע ר שענסטע ר שפייז ן אי ז רויעסן , 
וועלן אסך סארט | געווירציק ע מאכלים , וו יע ם געווע ן איבערנעכטיק . 


בתנאי, אז זי ווידמען עטלעכע וואכן פון דער צייט, וואס זי פלעגט פארברענגען אין 

קאכן, וועט יעדע הויז-פרוי קענען אויסארבעטן לויט איר אייגענעם טעם, א גרויסע 
פארשיידנקייט פון וואונדערבארע נייע מאכלים דורך מישטלעך פון די סאך רויש מאכלים 
וואס זענען פאראן פאר אונז; און דערביי וועט זי דערביי באַרײַכערן דעם אַלגעמיינעם מעניו. 
לאָמיר נעמען אונדזער אייגענע משפּחה וי אַ בייַשפּיל. 


נאָך אַ צאֶל פּרוּוון בין איך געקומען צו דער מסקנא אַז מאכלים ווי גריינז, פּאַלסיז, 
פּאַטײטאָוז, אַובערגינעס און מאַראָוז, די רוי קאַנסאַמשאַן פון װאָס איז געהאלטן אוממעגלעך 
דורך עסנוואַרג אַדיקטס, קענען זיין געמישט אין פאַרשידענע קװואַנטאַטיז צו פאָרעם אַזאַ 
סייווערי סאַלאַדס וי עס וועט ביטע. אפילו די מערסט קאַנווינסט פלייש נאַרקאָמאַן. 


מיר ווייקן ווייץ, לענטילס, טשיקקפּעאַס, בינז, אאז"ו ו אין אַ פּלאַץ פון וואַסער. 

ווען זי אָנהייבן צו ספּראַוט אין אַ טאָג אָדער צוויי, מיר שווענקען זיי מיט פריש וואַסער. 
דעמאָלט מיר פליסן דעם וואַסער אַװעק, דעקן די טאָפּ מיט אַ דעקל און שטעלן עס אין אַ 
קיל פּלאַץ. אין דעם צושטאַנד זיי קענען זיין געגעסן פֿאַר דרי אָדער פיר טעג. זיי קענען 
אויך זיין גענומען מיט רייזאַנז, װאָלנאַץ, דאַטעס און פילע אנדערע עסן אָדער זיי קענען זיין 
געמישט מיט פאַרשידן סאַלאַדס. 


ווע ן מי ר ווילן צוגרייטןן סאלאט , שיק | מי ר ווייץ , לענטילס א , אייאאדורכ ן 
א מאשין-מאשין , או ן רייבן קארטאפל ע או ן קערע ר אוי ף א שיינער . 
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כאַבאַרניק; דעמאָלט מיר שנייִדן קיוקאַמערז, טאַמאַטאָוז און אַניאַנז אין דין סלייסיז מיט 
אַ מעסער, און פּיצל גרין פעפער און עטלעכע מינים פון גרין וועדזשטאַבאַלז. 


מיר איצט מישן זיי אַלע צוזאַמען און לייגן רוי מאַסלינע ייל, פריש לימענע זאַפט און 

אַ ביסל פריש קוואַל ואַסער. מען מעג אויך צוגעבן וועלשע ניסלעך, רייזאַנז, דאטעס, און 
אזוי ווייטער. די קאָרעוו קװאַנטאַטיז פון די ינגרידיאַנץ אָפענגען אויף יחיד טעם. אין זומער 
עס איז אָנגענעם צו עסן אַזאַ סאַלאַדס ייסט. 


מיט דעם אופֿן פון פּריפּערינג דעם סאַלאַט וי אַ יקער, עס איז מעגלעך צו צוגרייטן 

אַ גרויס פאַרשיידנקייַט פון סאַלאַדס אין פאַרשידענע פלייווערז און אַפּיראַנסאַז דורך ניצן 
אַלע מינים פון גרינז און פאַרשידן אנדערע װועדזשטאַבאַלז, אַזאַ ווי שפּינאַט, סאַלאַט, 
אַובערגינע, בעעטראָאָט און, אין אַלגעמײן , ווועלכער אונדזער גרינס גאַרדענס צושטעלן, 
אָבער די יקערדיק קאַמפּאָונאַנץ פון די סאַלאַט זענען גריינז, פּאַלסיז און פּאַטײטאָוז. 


דעם סאַלאַט מוזן ווערן די יקערדיק עסנוואַרג פון אַלע מענטשהייַט. דע ר דאזיקע 


ר דערנערונג, ווא ס אי ז ד י פולשטענדיק ע דערנערונג, ס יי פא ר ד י רייכ ע או | 
ארעמע, הא ט די מעלהונ ג פו | זייין געזונטהייט , פארשטארקנדיק, באפרידיקנדיק , 
נערעוודיק , ביליג . עס איז אַ שיסל װאָס כּולל אַלע די יקערדיק סיבות פֿאַר אַ לאַנג און 
געזונט לעבן. עס איז אַ רעצעפּט קעגן אַלע קראַנקײַט. א טעלער פול פון דעם מאָלצייַט, 
צוזאַמען מיט אַ ביסל נאָך פרוכט, איז גאַנץ גענוג צו טרעפן די טעגלעך באדערפענישן 
פון אַ מענטש און אין דער זעלביקער צייַט צו פאַרגינענ אים די בעסטער שוץ קעגן יעדער 
מין פון קרענק. 


גענומען אין באַטראַכטונג די קאָרעוו טייערנאַס פון זיכער וערייאַטיז 

פון פירות װאָס זענען קנאַפּ אין ווינטער, עטלעכע מענטשן טראַכטן אַז רוי עסן וועט זיין 
גאַנץ טיײַער דעמאָלט. זיי ימאַדזשאַן אַז דער רוי-עסער מוזן עסן בלויז פריש פרוכט אַלע 
די יאָרן. דאָס איז דאָך נישט אמת. עס זענען מענטשן װאָס ענדיקן אַ ריזיק מאָלצייַט מיט 
אַ ברייטהאַרציק קוואַנטיטי פון פרוכט. אוב אַזעלכע מענטשן עסן די פרוכט מיט בלויז אַ 
טייל פון די ברויט װאָס זיי יוזשאַוואַלי פאַרנוצן (אָבער אין די רוי פאָרעם פון ווייץ, פון 
קורס), זיי וועלן געפֿינען זיך גאָר צופֿרידן. אזו י ווע ט מע | ז יגעראטעווע ט ווערן ס יי ד 
י הוצאות , ס יי ד י צרות , פו ן צוגרייטן געקאכט ע מאלצייטן , טיי , געבעקס | או | 
אלערל יי אנדער ע צעשטערט ע עסן. 
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עס זענען פארהאן געוויסע מאכלים, ווי ווייץ, וועלשע ניסלעך, ווארצלען גרינסן, 

וואס געפינט זיך אין אלע סעזאנען פון יאר מיט בלויז קליינע פלאקטואציעס אין זייערע 
פרייזן. דערצו, פריש פירות קענען זיין גענוצט ווען זיי זענען אין צייַט; אַזױ, ווען מאַלבעריז 
זענען שעפעדיק, מיר קענען קאָרמען זייך מערסטנס מיט מאַלבעריז, און אַזױ מיט 
װייַנטרובן און אנדערע פירות. 


אין די ווינטער, פילע מינים פון נאַטירלעך-דאַר פרוכט קענען זיין סאָוקט אין קאַלט 
וואַסער, פארוואנדלען אין רוי קאַמפּאָוט און געניסן מיט גרויס פאַרגעניגן. צו דעם 
קאַמפּאָוט קענען מיר לייגן עטלעכע ניסלעך, פּיסטאַטשיאָס, ספּראַוטאַד ווייץ, 
קאַרדאַמאָם אָדער וואַניל פּודער, אאז"ו ו. רוי קאַמפּאָוט איז די מערסט שפּאָרעוודיק און 
אין דער זעלביקער צייַט די מערסט אָנגענעם עסנוואַרג אין ווינטער. 


חוץ עסן װאָלנאַץ, אַלמאַנדז, פּיסטאַטשיאָס און האַזעל ניסלעך אין זייער נאַטירלעך 
שטאַט, געמישט מיט אנדערע דאַר פירות, מיר קענען אויך מאָל זיי און נוצן זיי אין 
פאַרשידן אנדערע פארמען, אָדער מיר קענען מישן זיי מיט רוי גרינס כאַטשפּאָטטש 
אָדער פאַרשידן קאַמפּאָוט. די מערסט דילייטפאַל קאַנפעקשאַן פון אַ רוי-יטער איז די 
"האַלוואַ" אָדער זיסוואַרג פון װאָלנאַץ, אַלמאַנדז אָדער פּיסטאַטשיאָס. די זענען קראַשט, 
ספּייסט צו טעם מיט קאַרדאַמאָם, וואַניל אָדער זאַפרען און שנייִדן אין קליין סקווערז. די 
דאָזיקע חלווה ווערט געגעסן מיט דער גרעסטער טעם מיט פֿאַרשײדענע גרינע גרינסן. 
עס קען זיין שטעלן אין אַ סאַלאַט בלאַט און געגעסן ווי אַ סאָרט פון סענדוויטש. וואַסער 
געמישט מיט פריש לימענע זאַפט איז דער בעסטער געטראַנק װאָס קען זיין געגעבן צו 
קינדער. 


אין מסקנא, עס איז ווידער נייטיק צו דערמאָנען די לייענער פון אַ זייער 
וויכטיקע ומשטאַנד װאָס מוזן שטענדיק זיין געטראגן אין זינען. אין דער ערשט צייט פון 
רוי עסן עסנוואַרג אַדיקץ קענען דערפאַרונג פאַרשידן פארמען פון ומבאַקװעמקייַט, װאָס 
קען לאָזן דעם רושם אַז רוי פודז זענען שעדלעך צו זיי און אַז זיי ויקאַן זי אָדער מאַכן זי 
קראַנק. מע דאַרף געדענקען, אַז אַלע עקזיסטירנדיקע פֿאַלשע און דיזאַסטרעזע באַגריפֿן 
אין דיעטעטיק האָבן זייער אָפּשטאַם אין אַזעלכע קלאָרע און סתּירותדיקע אייַנדרוקן. 
אויסערליכע סימפטאמען דארפן דעריבער קיינמאל נישט דינען אלס א תירוץ פאר לאזן 
די ארבעט האלב געטאן. עס איז נייטיק צו וואַרטן פֿאַר די לעצט רעזולטאַטן, װאָס קען 
נעמען עטלעכע װאָכן אָדער חדשים צו קומען. אבער אויב האַלב פודז זענען מאל 
געמישט מיט רוי נוטרימאַנץ, די רעזולטאַטן קען זיין זייער פיל דילייד און נישט עפעקטיוו 
אָדער נישט דערשיינען אין אַלע. 
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זייער ע אומבאקוועמלעכקייט | זיינען נישט נא ר קיוראטויו ע רעאקציעס , או ן דור 


ך דע ר ווידערשטאנד , ווא ס ז יי ווייז ט צ ו זי , וועלן ז יזיך קענען באפרייע ן פון אל ע 
באקאנט ע או ן אומבאקאנט ע קראנקהייטן . 


די מערסט בלייַביק פון די ומבאַקװעמקייַט איז, פון קורס, די קרייווינג פֿאַר 

געקאכט עסן. מע ן דאר ף אבע ר שטענדי ק פארטראגןן, אז ד י אימפולס ן פון דע ם " 
רעגנוה"ווא ס דערפיל ט זי ך אונטע ר אזעלכ ע אומשטענד | ווער ן סטימוליר ט ניש ט דור 
רדינארמאל ע אדע ר געזונט ע צעלןן, נא ר פו ן ד י פארניכטעט , אומזיז ע או ן אקטויו ע 
צעלן, או ן דור ך ד י גיפטן, ווא ם האב | זי ך אנגעזאמל ט אי ן קערפער ; אין אנדערע 
ווערטער, דורך די זייער קרענק אַז וויסט דעם אָרגאַניזם. דערפאר, דוקא דורך אויסהאלטן 
און זיך אנטקעגן דעם געפיל פון "הונגער" וועלן מיר קענען עלימינירן די גיפטן, באפרייען 
דעם אנוועזנהייט פון נישטיק צעלן, אויפבויען די נויטיגע קאמפלימענט פון אקטיווע צעלן און 
פארזיכערן איינמאל די ברכות פון גוט געזונט. יעדע שעה אויסהאלטן פון יענעם "הונגערי" 
איז א נצחון אין אונזער קאמף קעגן קראנקהייטן. 


טעהראן, 1963 


אל צלצל 
טייל צוויי 


די קאַנסטראַקשאַן פון די מענטשלעך אָרגאַניזם 


די סאַבדזשעקץ װאָס איך דיסקוטירן אין דעם בוך זענען נישט ספּעשאַלײזד פּראָבלעמס. 

זיי זענען פראגעס װואָס פאַרבינדן מענטשהייַט וי אַ גאַנץ. זיי ווירקן אַלע יענע וואס האָבן 
ללבער און לעבן; זיי זארגן אַלע װאָס האָבן מויל און עסן. דערפֿאַר פרוב איך שטענדיק מיין 
בעסטער צו שרייַבן אין אַ פּשוט שפּראַך וי מעגלעך, באזירט מיין קאַנקלוזשאַנז אויף אַלגעמיין 
דאַטן און אַרגומענטן, אָן פאַרלייגן מיין שרייבן מיט אַזאַ וויסנשאפטלעכע דעטאַילס און 
ינדיידזשעסטאַבאַל טערמינאָלאָגיע װאָס זענען אויסער די פאַרשטאַנד פון די מערהייַט פון 
מיין לייענער. אין מיין אַרגומענטן, איך פאַרלאָזנ זיך נישט אויף אַ פּלאַץ פון קלאָר און 
קאַנטראַדיקטערי דאַטן באקומען אין דער לאַבאָראַטאָריע דורך ימפּערפיקט מיטלען אָדער, 
ערגער נאָך, אויף קיין עראָוניאַס אַסאַמפּשאַנז באזירט אויף אַזאַ דאַטן. די פּרופס װאָס איך 
פאָרשטעלן זענען די ירעפיוטאַבאַל געזעצן פון נאַטור און אַזאַ גענעראַל קאַנקלוזשאַנז װאָס 
זענען באקומען דורך יקערדיק 
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דערפאַרונג, און װאָס יעדער 'יחיד אין יעדער ווינקל פון דער וועלט קענען גרינג פּרובירן 
און באַשטעטיקן פֿאַר זיך. 


אין דער אמתן, איז דער באַגריף פֿון רו-עסן אַזױ פּשוט, אַז מע קאָן זי צונויפֿנעמען אין 

צוויי פּשוטע זאַצן: דער באַשעפֿער פֿונשם מענטשנס גוף האָט אויך געשאַפֿן זיַנע 
קאָראַספּאַנדינג רורמאַטעריאַלן; בתנאי אַז מיר צושטעלן די רוי מאַטעריאַלס צו דעם גוף אין 
זייער גאַנצן, אָן טאַמפּערינג מיט זיי, דער מענטש אָרגאַניזם וועט פאַרענדיקן זייַן גאַנץ שפּאַן 
פון לעבן אָן סאַבקאַמינג צו קיין קראַנקייַט. 


יעדער מענטש װאָס איז קלאָר-סייטאַד גענוג צו פֿאַרשטײן די אמת טייַטש פון די צוויי 

זאצן און צו געבן עס די נייטיק געדאַנק און אָפּשפּיגלונג קענען לייכט דערקענען אין װאָס 
דיפּלאָראַבאַל שטאַט איז די נוטרישאַנאַל סיסטעם פון דעם מענטש פון הייַנט. ער קען אויך 
זען מיט גלייכקייט אז אין דעם פעלד פון באקעמפן פון מענטשליכע קראנקהייטן אין די 
לעצטע יארהונדערט האבן מענטשן זיך גענוצט צו אזעלכע מיטלען וואס זענען סיי טעות 
און סיי געפערליך, און דערצו האבן אלע מיטלען טאקע זייער ווייניג פארבינדונג מיט די 
פונדאמענטאלע סיבות פון קראנקהייטן. . 


נאָך יאָרן פון אָפּגעהיט לערנען און יקערדיק פערזענלעכע דערפאַרונג, הייַנט איך 
האָבן קיין צווייפל וועלכער אַז די נאַטירלעך סיסטעם פון דערנערונג ניט בלויז פריי די 
מענטשהייט פון אַלע מינים פון חולאתן, אָבער עס אויך גיט פֿאַר יעדער מענטש אַ 
ווונדערלעך לאַנג לעבן אָנגעפילט מיט שלום, גליק און טרייסט. 


די לעבן פון דעם מענטש פון הייַנט איז אַ שרעקלעך נייטמער, כאָנטאַד דורך 

קאַונטלאַס זינד, אַדיקשאַן און ווידז. טאַקע, עס װאָלט זיין נויטיק צו פּלאָמבירן טויזנטער פון 
וואַליומז צו גאָר באַשרייַבן אַלע די חסרונות פון דעם מענטש, צו נומערירן אין דעטאַל זיינע 
פאַלש געוווינהייטן פון קאָרמען, צו פונט אויס די ראָצכיש קאָרופּציע פון זיין מאַנירן און 
לעסאָף אָנװוייִזן איינער דורך איינער פון די פאַרשידן טעות מיטל פון קאַמבאַטינג די יוואַלז. 
אבער די ערשטע פראבלעם פאר אונז איז אז יעדער מענטש זאל קלאר וויסן וויאזוי 
קראנקהייטן ווערן געבוירן און וואס איז דער ראדיקאלער מעטאד פון אויסראטן די 
קראנקהייטן איינמאל פאר אלעמאל. 


אין דער ערשטער אָרט, עס איז נייטיק צו וויסן ווי אונדזער אָרגאַניזם איז 
קאַנסטראַקטאַד און װאָס דערנערונג איז. 
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וי מיר וויסן, לעבן אויף אונדזער פּלאַנעט געמאכט זיין ערשטער אויסזען אין די פאָרעם 

פון איין-סעללעד אָרגאַניזאַמז. שפּעטער, די יחיד וניסעללולאַר ללבער האָבן קאָואַפּערײטאַד 
צוזאַמען צו פאָרעם פאַרשידן גרופּינג און צו ברענגען אין זײַענדיק מאַלטי-סעללולאַר 
אָרגאַניזאַמז. די ערשטע קװאַפּערײשאַן פון עטלעכע סעלז אין לויף פון צייַט אַנטויקלט זיך צו 
אַזאַ אַ מאָס ווי צו געבן געבורט צו אַ לעבעדיק זייַענדיק פון פילע מילליאַרדס פון סעלז. 


יעדער יחיד צעל איז אַ קאָמפּלעקס אָרגאַניזם אין זיך, אָבער אַזאַ 
אָרגאַניזאַמז האָבן זייער פאַרשידענע סטאַגעס פון אַנטװיקלונג. די מערסט פּרימיטיוו 
יוניסעללולאַר אָרגאַניזאַמז זענען אַמאָעבע פון די מערסט עלעמענטאַר סטרוקטור, װאָס 
אריבערגעפארן אין וואַסער פֿאַר קיין קלאָר ציל. זייע ר איינציקע ר פונקציע ס זיינע ן געווען צ 
ו זוכןן שפייז , עסן, פארמעגן או ן זי ך פארמערן, דור ך דע ם פשוט ן פראצע ס פו ן צעטייל 
וזיךאין צווייטן. 
זיי האבן געהאט זייערע רודימענטארע דיגעסטיווע ארגאנען, וועלכע האבן זיך ביסלעכווייז 
אנטוויקלט מיט די צייט. אין אַ שפּעטער סטאַגע פון אַנטוויקלונג, די סעלז גרופּט זיך צוזאַמען 
צו פאָרעם מאַלטי-סעללולאַר אָרגאַניזאַמז. אין אנדערע ווערטער, זיי פאַרלאָזן זייער יימלאַס 
לעבן פון דיטאַטשט ינדיווידזשואַליזאַם, זיי פאָרן צו אַ לעבן פון קוואַפּערײשאַן, ווו יעדער צעל 
האט אַ באַזונדער פֿונקציע צו דורכפירן אין די געמיינזאַם מוסטער פון קאָלעקטיוו אַקטיװױיטעטן. 


פאַרגלייַכן די ינדיווידזשואַליטי לעבן פון די פּרימאָרדיאַל מענטש, איידער ער 
קען אַפֿילו רעדן רעכט, מיט די קאָ-אָפּ לעבן פון הייַנט גרויס פעלקער, ווו באַזונדער גרופּעס פון 
מענטשן אַרבעט צוזאַמען. אבע ר אפיל ו אי ן אונדזע ר פארגעשריטענע ר געזעלשאפ ט הא ט 
מע ן געטראפ | אומזיסט , נאריש , פאראזיטישע ר או ן פארברעכעריש ע כאראקטער , וועלכ 
ע דערמאנע | אונדזע ר שלאגע ר אבות ן פו ן ערשט ע טעג . אָבער, אַזאַ באשעפענישן לעבן 
זייַט ביי זייַט מיט מענטשן פון ויסערגעוויינלעך טאַלאַנט און זשעני. 


דער זעלביקער איז אמת פון די מענטשלעך גוף, ווו אַרױסגעװאָרפן, פּעראַסיטיק סעלז 

פירן אויף זייער פויל עקזיסטענץ צוזאמען גאָר נוציק סעלז אין אַ מערסט אַװאַנסירטע בינע פון 
אַנטוויקלונג. דער מענטש גוף האט זייַן פאַרשידן אָרגאַניזאַציעס און עסטאַבלישמאַנץ, װאָס 
זענען געהייסן גלאַנדז, אָרגאַנס, סיסטעמען, און אַזױ אַרױס. די אָרגאַנס און סיסטעמען דורכפירן 
זייער פאַנגקשאַנז דורך די סיימאַלטײניאַס השתדלות פון באַזונדער גרופּעס פון ספּעשאַלײזד 
סעלז. עס איז טשיקאַווע צו טאָן אַז די ספּעשאַלײזד סעלז טאָן ניט דורכפירן זייער ספּעציפיש 
פאַנגקשאַנז דורך די הילף פון ספעציעל ינסטראַמאַנץ און 
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עקװיפּמענט קאַנסטראַקטאַד אַרױס; אלא, יעדער פון זיי איז זיך פארוואנדלט, דורך 
זייַן גאנצע סטרוקטור, אין אַ העכסט קאָמפּליצירט פאַבריק. 


אזוי, די סעלז װאָס פאָרעם די קידניז זענען ענדאַוד מיט ספּעציעל דריינינג און 
פילטערינג עקװיפּמענט מיט װאָס זיי באַזונדער פון די בלוט און אַרױסטרײַבן מיט די 
פּישעכץ די ימפּיוראַטיז און פּויזאַנז שעדלעך צו דעם אָרגאַניזם; די סעלז פון די גלאַנדז 
נעמען די נייטיק רוי מאַטעריאַלס פון די ינטערסעללולאַר פליסיק (פון װאָס רוי 
מאַטעריאַל עס איז קיין שפּור אין האַלב עסנוואַרג) און, קאַנווערטינג זיי אין כאָרמאָונז, 
צושטעלן זיי צו דעם גוף; די סעלז פון די מוסקל פאַרמאָגן אַ ספּעציעל קאָנטראַקטילע 
מאַכט װאָס אַלאַוז זיי צו מאַכן גוף באַוועגונג און דורכפירן שווער מעטשאַניקאַל 
אַרבעט; צום סוף, די נערוו סעלז זענען פּאַוערד מיט יאַרדס פון פייבערז דורך װאָס 

די קאַמאַנדז פון דעם מאַרך זענען טראַנסמיטטעד צו די גאנצע גוף. אַזױ יעדער פון 

די סעלז װאָס פאָרעם דעם מענטש גוף איז אַ קאָמפּליצירט פאַבריק פון אַ באַזונדער 
סטרוקטור װאָס איז אַנדערש אין זייַן פאַנגקשאַנז פון די פון זיין שכנים, סטאַרטינג פון 
די סעלז פון די ניילז, האָר, ביינער, מאַסאַלז און גלאַנדז צו די מאַרך סעלז. 


בלי ספק, עס װאָלט געווען זייער טשיקאַווע צו האָבן גאַנץ 
וויסן פון די סטרוקטור פון די סעלז און די נאַטור פון אַלע די אַקטיוױטעטן און 
פּראַסעסאַז װאָס נעמען אָרט אין זיי. אבער אפילו אויב דורך עטלעכע נס מענטש 
קען דורכנעמען אין אַלע די פאַרבאָרגן סיקריץ פון די סעלז און זייער מאַלטיפּעראַס 
פאַנגקשאַנז, עס װאָלט זיין נייטיק צו פּלאָמבירן נישט בלויז טויזנטער, אָבער מיליאַנז 
פון וואַליומז צו באַשרייִבן זיי, בשעת יעדער פון אונדז װאָלט דאַרפֿן אַ טוץ לעבן צו 
קריגן בלויז אַ קורצער מיינונג פון אַלע װאָס איז געווען געשריבן. 


פאַרקערט צו די פּריטענשאַס קליימז פון עטלעכע באַרימערײי בראַגאַרץ, מענטש 
האט טאַקע זייער קליין אינפֿאָרמאַציע וועגן אַלע די ענינים. מיט יעדן פאראויס אין 
זיינע שטודיעס האט ער געדארפט אלץ מער איבערצייגן, אז די וויסן, וואס ער האט 
געקענט קריגן, איז געווען אן אומענדליכער טייל פון דעם, וואס איז נאך געלעגן פאר 
אים פארבארגן. אָבער, שיכור פון עטלעכע טעכניש סאַקסעסיז, דער מענטש פון 
הײַנט ימאַדזשאַן זיך אין די זניט פון וויסנשאפטלעכע שליימעס און אָן קיין לאָזן אָדער 
שטערונג ער טאַמפּערז וי וועט זיין מיט דעם נס פון נס, דעם מענטש אָרגאַניזם. אין 
פאַקט, ער איז אַזױ נאַיוולי פּרעזאַמפּטואַס אַז דורך מיטל פון די מערסט שרעקלעך 
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קאַנטריוואַנסיז און דורך נאָך מער שרעקלעך גיפט ער נעמט פאַרצווייפלט מעשוגע 
עקספּערימענטן אין סדר צו סגולע די דיסאָרדערס װואָס האָבן געמאכט זייער אויסזען 
אין אַז אָרגאַניזם. פֿאַר טאַקע, גאָרנישט איז געווען געטאן ביז איצט דורך יקספּעראַמאַנץ, 
יקספּעראַמאַנץ און נאָך מער יקספּעראַמאַנץ. דערצו, ער מאכט יענע יקספּעראַמאַנץ 
ניט בלויז אויף אָרעם דיפענסלאַס אַנימאַלס, אָבער אויך אויף זיין אייגן גוף, אויף זיין 
באליבטע קינדער, אויף אַלע מענטשהייַט. ער זעט נישט קיין אנדערע מיטל צו דערגרייכן 
זיין ציל. 


אבער מיר מוזן שטענדיק האַלטן אין מיינונג אַ ירעפיוטאַבאַל פאַקט: אַ מענטש 

וואס האט קיין געהעריק וויסן פון די ווערקינגז פון אַ פּראָסט װאַך זאָל קיינמאָל 
ונטערנעמענ זיך צו פאַרריכטן עס, פֿאַר מורא פון פארווארפן די גאנצע מעקאַניזאַם אין 
דיסאָרדער דורך אַ פּשוט פאַלש באַוועגונג פון די האַנט. די יקספּעראַמאַנץ געמאכט 
אויף דעם מענטש אָרגאַניזם דורך די סייאַנטיס פון הייַנט קענען זיין פאַרגלייַכן מיט די 
ומזיניק קאַמף פון די אַרבעטער, וואס האט געארבעט אין אַ פאַבריק פֿאַר אַ ביסל טעג, 
פרווון צו דיסמאַנאַל זייַן מאַשינערי און אַסעמבאַל עס ווידער. 


אין דעם פאֵל פון אַ אַקוטע קראַנקייַט די כילער איז שטענדיק נאַטור, אָבער די 
היילן איז אַסקרײבד צו די עפיקאַסי פון דרוגס, בשעת אין די פילע ינסטאַנסיז ווען די 
קראַנקײַט נעמט אַ פאַטאַל קורס ווי אַ דירעקט רעזולטאַט פון די אַדמיניסטראַציע פון 
דרוגס, טויט איז שטענדיק אַטריביאַטאַד צו די נאַטירלעך לויף פון די קראַנקייַט. עס מוזן 
זיין אונטערגעשטראכן אַז אין כראָניש חולאתן, דרוגס, וי אַ הערשן, פאַרשטאַרקן די 
צושטאַנד און פאַרשאַפן דעם גוף. 


דעריבער, װאָס דאַרף אַ מענטש טאָן ווען זיין אָרגאַנס אָנהײבן צו אַרבעטן 
ירעגיאַלער? איז פאראן עמיצער אויף דער וועלט, וואס איז באקאנט מיט אלע פרטים 
פון דעם מענטשנס ארגאניזם אזוי ווי א אינזשעניר איז באקאנט מיט די פרטים פון 
אלע פארשיידענע באשטאנדטיילן פון זיין פאבריק, ביזן לעצטן שרויף? זיכער נישט. וי 
איך געזאגט אויבן, די פאַרריכטן פון קיין מעקאַניזאַם קען זיין ענטראַסטיד בלויז צו 
דער מומכע װאָס האט די בקיעס און פיייקייט צו צעטיילן אַלע די טיילן פון די געגעבן 
מאַשין און שטעלן זיי צוריק צוזאַמען. אבער ווי ווייט איז דער מענטש אוועק פון 
דערגרייכן דעם ציל אין דעם פאֵל פון זיין אייגן גוף! 


װאָס זאָל דער מענטש טאָן אין די צושטאנדן? מוז ער זיך צולייגן די הענט און 
זיך רעזיגנירן צו די אומברעכטיקע קאַפּריזן פֿון זיַן גורל, אָדער מוז ער 
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ברענגען אומגליק אין קאָפּ דורך די קעסיידערדיק דערפינדונג פון ניי סם און דורך די 
מעשוגע יקספּעראַמאַנץ געטאן מיט זיי? ניט איינער אדער די אנדערע. עס איז, צומ 
גליק, אַ באַלדיק און סופּער גרינג אופֿן דורך װאָס מענטש קענען באַפרייִען זיך פון 
אַלע חולאתן. 


ווען אן אינזשעניר בויען א פאבריק, דורך מאטעמאטיש 
חשבונות ער באשטימט די קוואַליטעט און קוואַנטיטי פון אַלע די רוי מאַטעריאַלס 
נייטיק פֿאַר יענע פאַבריק, וי אויך די זאָרג װאָס מוזן זיין גענומען פֿאַר די אָפּעראַציע 
און וישאַלט פון זיִן מאַשינערי. דעמאל ט גאראנטיר ט ע ר דא ם אפעראציאנעל ע 


לעבן פון דע ר געגעבענע ר פאבריק , בתנאי , א ז זיינ ע אנווייזונגע ן ווער ן מי ט 
זארגן . 


װואָס איז דערנערונג? 


פּונקט ווי עדער ינזשעניר מאכט דיטיילד חשבונות צו ספּעציפיצירן די 
רוי מאַטעריאַלס יקערדיק פֿאַר די פאַבריק װואָס ער האט דיזיינד, אַזױ דורך די 
מערסט פּינטלעך קאַמפּיאַטײשאַנז די ווונדערלעך נאַטור האט דעװועלאָפּעד די 
נייטיק רוי מאַטעריאַלס פֿאַר אַלע אַנימאַלס אַרייַנגערעכנט מענטשן. 


ווע ן מי ר ווילן אויפבויע ן א געוויינלעכן פאבריק , שטעל ן מי ר קודם-כל ל א 

פאסיג ע געביידע , דא ן לייגן מי ר אי ן ד י גאנצ ע נויטיק ע מאשינע ר או ן ד י דינאמא, 
און ענדלעך, כדי'דיפאבריק | זאל ן אנהויבן פראדוקציע , פארזארג ן מי ר אי ם דע 
ם נויטיקקן ברענשטאף. און רוי מאַטעריאַלס. איצט וייַל דער מענטש אָרגאַניזם האט 
אַגאָר ינטראַקאַט קאַנסטראַקשאַן, זייַן רוי מאַטעריאַלס זענען פון אַ קאָראַספּאַנדינג 
קאָמפּלעקס נאַטור, קאַנסיסטינג פון סך סאַבסטאַנסיז. 


דינאטיר ט הא ט אי ן דע ר ריכטונ ג דורכגעפיר ט א גרויםע ר ארבעט . 
ערשטנס, האָט מען פאַר דער פּשוטער סטרוקטור פון די צעלן צוגעגרייט פּשוטע 
בנין-מאַטעריאַלן, װאָס פארשיידן לויט דעם טיפּ פון די צעלן. אזוי, די סעלז פון די האָר 
דאַרפן אַ באַזונדער סאָרט פון בנין מאַטעריאַלס, די פון די ניילז אן אנדער מין. דאס 
זעלבע איז מיט די צעלן פון די מוסקלען, דריזן, נערוון וכדומה. אבער סעלז פון אַזאַ 
פּשוט סטרוקטור זענען פון קיין נוצן וי נאָך; יעדער פון זיי מוזן איצט זיין צוגעשטעלט 
מיט די געהעריק ויסריכט קאָראַספּאַנדינג צו זיַן באַזונדער פֿונקציע, פֿאַר װאָס נאָך 
װייַטער בנין מאַטעריאַלס זענען דארף. צום סוף, 
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עס איז נייטיק צו צושטעלן די סעלז מיט ענערגיע און צושטעלן די נייטיק רוי 
מאַטעריאַלס פֿאַר די פּראָדוקטיו אַפּערײשאַנז פון די גלאַנדז. 


דורך איר אַנפיילינג השגחה, נאַטור האט געזאמלט אַלע יענע 
מאַטעריאַלס, די נומער פון װאָס ריטשאַז טענס פון טויזנטער. יעדער פון די מאַטעריאַלס 
האט זיין פינטלעך קװואַנטיטי. אזו י דארפן מי ר פו ן איי'ן סארט ן מאַטעריע , טויזנטע 
ר גראם , פו ן אנדער ן נא ר איי ן גראם , פו ן א דריט ן בי ז א טויזנטע ל גראם . דאָס איז 
די אָפּעראַטיווע הערשן אין אַלע פאַבריקס. עס איז יקערדיק אַז די מאַטעריאַלס זאָל 
שטענדיק זיין אין די באַזיַטיקונג פון די סעלז אין די פּרידיטערמינד קוואַנטאַטיז. באזונדער 
ם דאררף מע ן באזונדער ס זארג ן צ ו פארזיכער ן א ז קיינע ר פו ן ז יזא ל נישט פעל ן 
פו ן דע ר צוזאמענגע זאמלונג. 


יעדער מענטש, געלערנט און פּשוט, רייַך און אָרעם ענלעך, איז דער איינציקער 
פאַרמאָגער פון זיין אייגן גוף און דער בלויז דירעקטאָר פאַראַנטװאָרטלעך פֿאַר די 
ניסימדיק וועלט פון ינער גאַלאַקסיעס. 


עס איז טשיקאַווע צו טאָן אַז אַלע די לעבעדיק ביינגז אויף דעם ערד, פֿון 


אַ מוראַשקע אָדער אַ ספּאַרראָוו צו דער העלפאַנד, דערקענען די געמיינזאַם 
זאַמלונג און נוצן עס פֿאַר זייער נוטרישאַנאַל באדערפענישן. 


פּאַראַדאָקסיש גענוג, זינט דער פאַרטאָג פון דער ציוויליזאַציע האָט דער מענטש 

אַלײן, וי אַן איינזאַמלער אויסנאַם אין דער גאַנצער ברייטער וועלט, אַוועקגענומען פון 
זיינע זינען און גאָר פאַרלוירן די אָרנטלעכקײט פון די סאַמע מאַטעריאַלן װאָס זענען 
נויטיק פאַר זיין אייגענעם וואוילזיין. דערפֿאַר אַרבעט ער טאָג און נאַכט אין זיינע 
לאַבאָראַטאָריעס און פֿאָרש-װואַרשטאַטן, פֿירט אַלערלײ פּראָבען און עקספּערימענטן, 
אַנטדעקן ענלעכע מאַטעריאַלן איינס פֿאַר איינעם, מאַנופאַקטורט זיי גיך אין זייַנע 
פֿאַבריקן, קאָכט פֿאַר זיי מאָדנע נעמען, פֿאַלט זיי אין קעסטלעך און לאגלען. , און 
צעשפרייט זיי איבער דער וועלט, כדי מען זאל זיי איינשלינגען און נישט בלייבן הונגעריק. 
און דאָס אַלץ רופן זיי װיסנשאַפֿט. 


אָן ריאַלייזינג װאָס זיי טאָן, סייאַנטיס האָבן סטעפּט אין 

די ארענע אין אַנטקעגנשטעללנ זיך פון נאַטור. פארבלענדט פון אדיקשאן, קענען די 
מענער נישט זען, אז דורך מיליאנען און מיליאנען יארן און לויט די גענויסטע חשבונות 
האט אונדזער מוטער ערד, אין איר השגחה, צוזאמענגעבראכט, זיך קאנצענטרירט אין 
פלאנצן און אנגעפילט די גאנצע 
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וועלט מיט די זייער נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ אַז זי האָבן נאָר פּונקט סטאַרטעד צו 
דערקענען, איינער דורך איינער. 


אלע לעבעדיקע ארגאניזמען אין דער וועלט האבן געשטאמט פון די 
די זעלבע אָװעס, אָבער אין לויף פון צייט זיי האָבן גענומען פאַרשידענע עװאָלוטיאָנאַרי 
אינסטרוקציעס. די אַנאַטאַמיקאַל און פיזיאַלאַדזשיקאַל חילוק צווישן מענטש און אנדערע 
חיות זענען פאַנדאַמענטאַלי זייער קליין. 


פּונקט וי מענטש, די חיות אויך האָבן האַרץ, לונגען, לעבער, קידניז, בלוט, ביינער, 

מאַרך, און אַזױ אויף. זייער אָרגאַנס דאַרפן פּונקט די זעלבע נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ וי די 
אָרגאַנס פון מענטש טאָן. דער גרעסטער טעות פון דער פאָרשונג בייאַלאַדזשאַסט איז 
געווען צו וויסט צו פיל צייט און מי אויף די ויספאָרשונג פון גאָר צווייטיק, קליינטשיק און 
קאַנטראַדיקטערי פּראָבלעמס, מיט װאָס ער האט פארשטאפט זיין מאַרך און צעמישט זיין 
מיינונג, אַנשטאָט פון פאַרלאָזנ זיך אויף אַזאַ אַלגעמײנע פאקטן און דאַטן. ווי זענען אין זיין 
באַזייַטיקונג און בייינג זיין וויסן אויף די רעזולטאַטן באקומען דורך יסענשאַלי פונדאַמענטאַל 
יקספּעראַמאַנץ. 


מי ר דארפן באמערק | אויף דע ם פאקט, אז וועןא חי ה ריים ט פו ן א בוים ם אי | 
וואל ד א " קיצנאפייבלאט , באפרידיק ט ז יאלע באדערפעניש | פו | זי ן ארגאניזם , דור ך 
דע ם פארנומע | פו ן יענע ם . ייעכאפנייפייאין יענעם איינציקן בלאט האט די נאטור 
קאנצענטרירט אלע דיא שטאפען, וואם זיינען נויטיג צו בויען נייע צעלן אין דעם קערפער 
פון יענעם חיה; צו דיפערענשיירן יענע צעלן, זיי צו דערנידערן און זי געבן ענערגיע, און 
ענדליך צו צושטעלן די וויכטיגע רוי מאַטעריאַלס פאר די גלאַנדז. 


אין קורץ, אַז בלאַט קאַמפּריזיז די גאָר-באַלאַנסט רוי מאַטעריאַלס פֿאַר 
די כייַע אָרגאַניזם; אַז בלאַט איז די געהעריק דערנערונג פֿאַר אַ כײַע. 


אַלע װערייאַטיז פון רוי וועדזשטאַבאַלז צונויפשטעלנ זיך בייסיקלי פון די 
זעלביקע באשטאנדטיילן 


אויב די אויבנדערמאנטע כיַע, װאָס קען נישט געפֿינען עפּעס צו עסן אַחוץ דעם 
בלאַט, זאָל זיין אַבלײדזשד צו לעבן אויף די איין סאָרט פון עסנוואַרג פֿאַר חדשים אָדער 
יאָרן אויף סוף, איר אָרגאַניזם ועט נישט פילן קיין דיפישאַנסי פון װויטאַמינס אָדער 
אנדערע נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ פֿאַר דעם ענין. עס מאכט קיין חילוק אויב 
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אַנשטאָט דעם בלאַט פון אַ בוים, עס האט צו זיין באַזייַטיקונג עטלעכע אנדערע געוויקסן. 


װאָס איז וויכטיק איז דער פאַקט אַז די עסנוואַרג װאָס עס קאַנסומז איז נאַטירלעך און 
בעשאָלעם. 


ווען זיי שטעלן אַ מאָס פוטער פאַר אַ פערד אָדער אַ ייזל, זיי קיינמאָל זאָרג זיך וועגן דעם 
געדאַנק אַז די קוואַנטיטי פון פּראָטעינס אָדער װויטאַמינס קען זיין ניט גענוגיק פֿאַר די כײיַע, 
כאָטש מיר וויסן עס גוט אַז אויך אַנימאַלס, ווי מענטשן, זיי דאַרפֿן. יעדער מין פון װיטאַמינס, 
מינעראַלס און אנדערע נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ. 


אַלעמען קענען קלאר זען אַז די ברירה פון עסנוואַרג אין די באַזייַטיקונג פון די טויזנטער 
פון פאַרשידענע מינים פון אַנימאַלס איז אַזױ לימיטעד אַז זי קײינמאָל האָבן די געלעגנהייט צו 
קלייִבן און קלייַבן װאָס זיי וועלן אלא עסן. זיי זענען אַבלײדזשד צו לעבן אויף די ביסל ווערייאַטיז 
פון פּראָסט פודסטאַפס װאָס זענען בנימצא אין זייער באַלדיק קוואַרטאַל. 


פונדעסטוועגן, מיר זענען נישט ביכולת צו געפֿינען אַ איין פאַל פון אַװיטאַמינאָסיס אָדער קיין 
אנדערע נוטרישאַנאַל דיפישאַנסי צווישן זיי. 


אויב איר נעמען די פודז קאַנסומד דורך די חיות אין די 
לאַבאָראַטאָריעס פון ביאָלאָגיסץ, אין יעדער פון זיי זי וועלן געפֿינען עטלעכע סאַבסטאַנסיז פון 
וועריינג מידות און קוואַנטאַטיז. זיי וועלן דעריבער זאָגן איר אַז אין אַ באַזונדער פאַבריק עס איז 
אַזױ פיל פּראָטעין, אַזױי פיל פעט און אַזױ פיל פון איין ויטאַמין אָדער אנדערע. אזוי אין יעדער 
פאַבריק זיי ינומערייט עטלעכע 10-15קאַנסטיטשואַנץ װאָס זי האָבן געראטן צו געפֿינען און 
וועט קערפאַלי באַשטימען זייער קוואַנטאַטיז איינער דורך איינער. אפיל ו אי ן ד י רייכסט ע פרוכט 
|אי ז ד יצא ל באשטאנדטייל ן ווא ם זי ן געלונגע ן צ ו אנטדעקקן שטאר ק באגרעניצ ט געווארן . 
אין דער אמתן באַװײַזט דאָס נישט, אַז יעדער פֿון יענע מאכלים באַשטײט בלויז פֿון די צענדליקער 
באַטײליקטע, װאָס זיי געפֿינען זיך; אלא, עס איז אַן אָנויַז אַז זייער טעכניש סקילז און רעסורסן 
זענען גאַנץ ינאַדאַקװאַט צו אַנאַלײז גאָר און צו באַשטימען קוואַלאַטײיטיוולי און קוואַנטיטאַטיוולי 
אַלע די קאַנסטיטשואַנץ װאָס האָבן זיך צוזאַמען אין נאַטור ס לאַבאָראַטאָריע צו געבן געבורט צו 
די געגעבן גרינס גוף. 


ע ס הייסט, אז אי ן דע ר באזונדערע ר שפייזדמאכ ט האב | ז יי געקענ ט אנטדעק | בלוי ז ד' 
װײיניק ע סארט ן באשטאנדטיילן ; די איבעריקע זייַנען געבליבן באַהאַלטן פֿון זיי. 
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די הױיפּט סיבה פֿאַר דעם איז דער פאַקט אַז די סאַבסטאַנסיז דיסקאַווערד 
ביי ביאָלאָגיסץ זענען נישט די ערשטיק קאַנסטיטשואַנץ פון די װועדזשטאַבאַלז, אָבער זיי זענען 
קאַמפּאַונדז װאָס דערשייַנען אין פאַרשידענע פארמען אין פאַרשידענע װועדזשטאַבאַלז. ווען זי 
אַרייַן די כייע גוף, די קאַמפּאַונדז זענען צעבראכן אַראָפּ און סינטאַסייזד ווידער, בעשאַס װאָס 
פּראָצעס ניי קאַמפּאַונדז זענען געשאפן קאָראַספּאַנדינג צו די באדערפענישן פון דעם אָרגאַניזם. 


אַלע וועדזשטאַבאַלז קאַנסומד דורך אַנימאַלס 
באשטייט פון די זעלבע יקערדיק קאַנסטיטשואַנץ 


פונדאַמענטאַללי, אַלע וועדזשטאַבאַלז צונויפשטעלנ זיך פון דריי הויפּט קלאסן פון 
סאַבסטאַנסיז. איינער פון זיי איז װאַסער, װאָס איז באַקאַנט צו אונדז אַלע. מיר וויסן אַז מיר 
קענען נישט לעבן אָן וואַסער, און מיר קען געזונט געדענקען אַז די פּיוראַסט און זיכער מקור פון 
וואַסער װאָס איז באקאנט צו אונדז איז װאָס געפֿונען אין פירות און וועדזשטאַבאַלז. װייַטער, 
קומט די גראָב. דאָס איז דער מאַטעריע װאָס קאַנסטאַטוץ די פריימווערק פון גרינס ללבער, געבן 
זיי פאָרעם און פעסטקייַט. רופֿאַגע איז נישט צעבראכן און אַסימאַלײיטיד אין די כײיַע אָרגאַנס; עס 
איז אַרױסגעװאָרפן פון דעם גוף אין די פאָרעם פון פעסעס. עס איז, אָבער, אַ יקערדיק 
קאָמפּאָנענט פון כיַע דיעטע. ווע|ע ס אי ז ניש ט געווען קיי ן גרוימע ר או ן ד י שפייז , ווא ם די 
בהמה, הא ט פארנומע | אי ז אינגאנצ ן צעבראכ | או ן זי ך אסימילירט , וואלט ן ד ' קי ץ ניש ט 
געהא ט ווא ס צ ו פארטריבן , או ן מי ט דע ר ציי ט פלעג | ז יי זי ך צעשטער ן או ן פארטריקנט 
ן. אָבער, מאָדנע צו זאָגן, פילע מענטשן זענען אַזױ קורץ-סייטיד אַז, קאַנסידערינג גראָב פאָדעם 
ווי "אַנדיידזשעסטאַבאַל", זיי באַװוונדערן אַראָפּנעמען עס פון זייער עסנוואַרג, וי אַ רעזולטאַט פון 
װאָס כּמעט אַלע מענטשהייט ליידן פון פאַרשטאָפּונג. אין אנדערע ווערטער, די הױפּט סיבה פון 
פאַרשטאָפּונג איז דער אַװעק פון גראָב אין די דיעטע. אבער צו צוריקקומען צו די טעמע אונטער 
דיסקוסיע, די לעצטע פון די דריי קלאסן פון סאַבסטאַנסיז אין פירות און וועדזשטאַבאַלז איז די 
דערנערונג זיך, װאָס איז גאָר דיידזשעסטיד און אַסימאַלייטיד דורך דעם אָרגאַניזם. 


די יקערדיק דיפּעראַנסיז צווישן דייווערס װועדזשטאַבאַלז שטייען פון ווערייישאַנז אין די 

קאָרעוו קוואַנטאַטיז פון די דריי קלאסן פון סאַבסטאַנסי. 

אזוי, דער הױיפּט חילוק צווישן די פּראָסט גראָז און פרוכט איז אַז אין די ערשטע ראָוידזש 
פּרידאַמאַנייץ, כועראַז פרוכט באשטייט פון בלויז אַ מעסיק סומע פון ראָוידזש, מיט אַ פּלאַץ פון 
קאַנסאַנטרײטאַד נוטרימאַנץ און אַ טויגן קוואַנטיטי פון וואַסער. יל פון די ספעציעל סטרוקטור 
פון 
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זייער דיגעסטיווע אָרגאַנס און זייער פיייקייַט פון רומינאַטיאָן, קוואַדרופּעד זענען 
ביכולת צו צעטרעטן און מאָלן די גראָז, צו עקסטראַקט די שערן צעשפּרײט אין עס און 
צו אַרױיסטרײַבן די מנוחה פון זייער ללבער. אט אזוי פארמאגט געוויסע בהמות צו קריג 
ן 
דערנערונג פון טרוקענע היי אדער שטרוי; דער קעמל איז ביכולת צו האַלטן לעבן אוי 
ן ן 
די מדבר טיסאַל און די ייזל אויף די גראָב גראָז. 


פון דעם, מיר קענען ציען די וויכטיק מסקנא אַז אַלע װועדזשטאַבאַלז אַנטהאַלטן 

די נייטיק נוטריאַנץ פֿאַר סאַסטײנינג כייַע אָרגאַניזאַמז, נאָר אין עטלעכע װעדזשטאַבאַלז 
זיי דערשייַנען אין אַ צעוואָרפן פאָרעם, אין אנדערע זיי זענען העכסט קאַנסאַנטרײטאַד. 
צווישן נאַטירלעך שפּייז די מערסט נערעוודיק זענען װאָלנאַץ, מאַנדאַלז, גריינז, פּאַלס, 
קאַרטאָפל, קעראַץ, ,5םחבּחפּטװײַנטרױבן און אַלע די אנדערע פרוכט, נאָך װאָס 
קומען די אנדערע װאָרצל, קרייַטעכץ און גרינז; דאָס הייסט, די סאַמע עסן װאָס דער 
מענטש האָט אַװעקגעכאַפּט פֿון די מויל פֿון אַננדערע בהמות און זיך צוגענומען. אָבער, 
ווען די קשיא פון רוי-עסן קומט צו דיסקוסיע, דער זצלביקער מענטש ריטאָרץ בושה: 
"ווי קען איך דערנערן זיך אָן האַלב עסנוואַרג?"א מער שענדליכע אויסרייד קען מען 
נישט טרעפן אויף דער וועלט, אבער ליידער האט די אדיקשאן פון מעס-עסן אזוי 
פארבלענדט די מענטשהייט, אז עס איז טאקע דער געוויינלעכער ענטפער פון רוב 
מענטשן. די װאָס פעלן די נויטיק דערפאַרונג זענען אין קיין שטעלע צו פאַרשטיין וי 
רייַך און נערעוודיק די סאַבסטאַנסיז זענען און וי קליין איז די קוואַנטיטי פארלאנגט צו 
באַפרידיקן אונדזער טעגלעך באדערפענישן. אין מיין אייגענעם פאַל, עס האָט מיר 
גענומען יאָרן צו דערגרייכן דעם אמת. אבער איך וועל רעדן מער וועגן דעם שפּעטער. 


די נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ װאָס זענען געפֿונען אין אַ קאַנסאַנטרײטאַד שטאַט 

אין די פרוכט פון אַ בוים זענען אויך ספּאַרסלי דיספּערסט אין די בלעטער, בילן און 
צווייגן. א ריזיגע חיה ווי דער דזשיראפע שפייזט זיך דורך שפייזן אויף בוים-בלעטער. 
ווען אַ קליין קנאָספּ פון אַ בוים איז ארלנגעזעצט אויף אן אנדער בוים, עס שוץ אַרױס 
צווייגן און יווענטשאַװואַלי גיט די קאָראַספּאַנדינג פרוכט. 

דאָס איז אַ קלאָר אָנװײיַז אַז די קנאָספּ כּולל אַלע די עלעמענטאַר קאַנסטיטשואַנץ 
װאָס זענען יקערדיק פֿאַר די פאָרמירונג פון אַ געגעבן פרוכט. 


איצט, װאָס זענען די עלעמענטאַר קאַנסטיטשואַנץ? זיי זענען די אַטאָמס, װאָס 
קען זיין באַטראַכט ווי דער קלענסטער כעמיש ינדיווידזשאַבאַל פּאַרטאַקאַל 


79 


6, עס 20318160ד טחוֹחס18ע 


פון אן עלעמענט וואס קען אנטיילנעמען אין א כעמישע טויש, און די מאלעקולן, וועלכע 
זענען די קלענסטע פּאַרטיקאַלז פון אן עלעמענטן אדער פארבינדונג וואס קענען נארמאל 
פירן א באזונדערע עקזיסטענץ. אלע עסן פלאנצן זענען באשטאנען פון כמעט די זעלבע 
עלעמענטן, דורך די פארשידענע פארהעלטענישן און ארדענונגען פון וועלכע פארשיידענע 
פארבינדונגען, אונטערשיידנדיק איינס פון דעם אנדערן אין פארם, קאליר און געשמאק. 
דערצו, די קלאָווע און די שעפּס זענען פּונקט די זעלבע. אויף זיין באַקענענ אין די מאָגן פון 
די שעפּס, די קלאָווע ענדערונגען זייַן מאָלעקולאַר סטרוקטור און ווערט אַ שעפּס. 


עס איז אַ ענלעך קאָרעספּאָנדענץ צווישן די פרוכט און מענטש. 


אַלע גרינס און כייַע לעבן איז גאָרנישט אָבער אַן אייביק ויסביַט 
און סערקיאַלײשאַן פון אַטאָמס. דא טענהט זיך די גרויסע וואונדער און נאטור. מיר וואַרפן 
אין דער ערד אַ מינוט קערל ניט ביגער וי די קאָפּ פון אַ שטיפט. נאָך אַ ביסל עס סלאָולי 
ספּראַוץ, דעמאָלט שוץ אַרױס צווייגן און בלעטער, און אין די רעכט לויף עס גיט פרוכט. 
שפעטער ווערט עס פארענדערט אין א קו, א פערד אדער א מענטש, וואס דרייט זיך א 
שטיק צייט איבער דער וועלט און קערט דאן צוריק אירע אטאמען צו דער ערד. דאָרט, 
אונטער די לעבעדיק השפּעה פון זונשייַן, די זייער אַטאָמס זענען ריווייווד ווידער, ניי לעבן 
איז ברידד אין זיי און זי זענען פארוואנדלען אַמאָל ווידער אין די זעלבע געוויקסן און 
אַנימאַלס, צו פאָרזעצן ינפיניטיווע סייקאַלז פון שאַפונג איבער און איבער ווידער. 


אבער כּדי ער זאָל געבן געבורט צו אַ לעבעדיק אָרגאַניזם, די גרינס גוף מוזן זיין 
גאַנץ און לעבעדיק. דערצו איז בשום אופן ניט גענוג, אז די שפייז איז נאר לעבעדיק; די 
שליימעסדיק גרינס דערנערונג מוזן זיין אַקטיװו און נישט דאָרמאַנט. 


לאַנג דערפאַרונג האט געוויזן אונדז אַז שטייג פייגל זענען נישט צופֿרידן מיט 
טרוקן זאמען אַלין. מיט זייערע טרוקענע זוימען פאדערן זיי אויך פריש עסן. די באַזונדער 
פאַרשיידנקייַט פון די זאמען אָדער די פריש עסנוואַרג איז נישט זייער וויכטיק. שליימעסדיק 
דערנערונג קענען זיין באקומען דורך טשוזינג אַ זיכער פאַרשיידנקייט פון זוימען אָדער 
קערל און סופּפּלעמענט עס מיט קיין מין פון פריש פרוכט פון גרינס. 


דער פאַקט ברענגט אונדז צו דער וויכטיק מסקנא אַז די מערסט שליימעסדיק 
שפּייַכלער הערט צו זיין גאנץ נאָך עס איז אַ ביסל טרוקן. דערנאָך 
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וי קענען מיר באַטראַכטן ווי דערנערונג די סאַבסטאַנסיז וואָס קומען אויס פון אָווענס, 
קיטשאַנז און די דזשאָז פון ראָרינג מאשינען? 


פונדעסטוועגן, לייַדן כײַע אָרגאַניזאַמז נישט ערנסט שאָדן ווען זיי זענען דיפּרײווד פון 

פריש עסנוואַרג אין די ביסל חדשים פון ווינטער. 

פֿאַר זיי מאַכן די דיפישאַנסי אין די פרילינג און זומער, ווען אַלע נאַטור קומט צו לעבן ווידער. 
די נאַטור האט זיי ינורד צו דעם מאָדע פון לעבן. דאַר זאמען, טוווע און פּאַלסיז זענען טאַקע 
לעבעדיק פודז, אָבער זיי זענען אין אַ ינערט און דאָרמאַנט שטאַט. צומ גליק, זיי קענען לייכט 
זיין ראַוזד, אַקטיווייטיד און פארוואנדלען אין שליימעסדיק נוטרימאַנץ דורך סאָוקט אין װאַסער 
און האַלטן אין קיל לופט פֿאַר אַ טאָג אָדער צוויי. דעריבער, דורך די קאַנסאַמשאַן פון בלויז 
ספּראַוטאַד (אַקטיווייטיד) גריינז, דער מענטש האט די געלעגנהייט צו באַװאָרענען די 
שליימעסדיק דערנערונג אין אַלע סעאַסאָנס פון די יאָר און אין יעדער ווינקל פון דער ערד. 
דערנאָך קען ער נוצן די איבעריקע טויזנטער פרישע און אַפּעטיטלעך שפּײַזוואַרג, כּדי 
אַריַנפֿירן פֿאַרשײדנקײט אין זייַן דיעטע און צו מאַכן דאָס לעבן אַלץ מער ליב. 


לעבן איז דער אָרגאַניזאַציע פון ענערגיע און ענין. ווען מיר ווילן בויען אַ מאַשין, מיר 

ברענגען צוזאַמען אַלע די נייטיק טיילן לויט די פּלאַן, און וי באַלד וי די לעצטע דעטאַל איז 
געענדיקט, די מאַשין איז צו אַרבעטן. דע ר פאקטאר , וועלכע ר שטעל ט ד י מענטשלעכ ע 
פאבריק ע אי ן באוועגונג, הייס ט אן נשמה , ווא ס צוזאמענגעשטעל ט זי ך מי ט אל ע 

אנדער ע טייללעך, פארענדיק ט ד י סטרוקטור ן פו ן דע ם ארגאניזם , או ן זי ך אי ן באוועגונג . 


די פּראָפּערטיעס פון ספּעציעל פּראָטעינס, װויטאַמינס און 
מינעראַלס און פון אַלע יחיד נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ 


זאָל ניט מער פאָרעם אַ יקער פֿאַר דיסקוסיע 


אין די לעצטע אָפּטײלונג מיר געזען אַז אַלע עסן גרינס ללבער צונויפשטעללנ זיך פון 
די זעלבע עלעמענטן, און אז דיפערענצן אין זייערע כעמישע און פיזישע אייגנשאפטן זענען 
צוליב דיפערענצן אין זייער קאמפאזיציע און מאלעקולאר סטרוקטור. ליידער, האבן די 
ביאלאגען איגנארירט דעם אומבארעכטיגן פאקט און האבן באזירט זייער גאנצע וויסנשאפט 
אויף די פארשידענע קאמפליצירטע פארבינדונגען, וועלכע זיי האבן געפונען אין עסן. 
ינטאַקסאַקײטאַד דורך די אנטדעקונגען געמאכט אין זייער לאַבאָראַטאָריעס, זיי האָבן 
פאַרמאַכן זייער אויגן אויף די ווונדערלעך לאַבאָראַטאָריע פון נאַטור צו װאָס מיר צושטעלן אַ 
קערל פון זוימען אַזױ קליין ווי צו 
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זי ן קוי םזעען מי ט ד'ינאקעט ע אויגן און מען שטעל ט זי ך צוריק , אין עטלעכ ע 
וואכן, פארשטעל ט די גאנ ץ שלימותדיק ע שפייז-מאכ ט ווא ס באפרידיק ט אל ע 
באדערפעניש | פו ן אונדזע ר ארגאניזם . אבע ר ז יי ווארפן אבע ר אווע ק דע ם 
ברייטהארטיק | ברוי ו פון דע ר נאטור, אדע ר ז יי ברענע ן או ן פארניכטן , נאכדעם , ווא 
ם ז יי צוגרייט ן אי ן זייער ע אומגליקלעכ ע לאבאראטאריעס , געוויס ע טוט ע מאטעמאטיק 
ן וואס האבן זיך עטלעכ ע ווייט ע ענלעכקייטן . ד י דאזיק ע צונויפשטויס ן האב | ז יי איצ 
ט באוויז ן מי ט פארשיידענ ע נעמע ן או ן ציפערן , או ן מי ט ז יי באנוצ ן צ ו פארשווענד ן 
ערשט | די אייגענ ע ארגאנע ן או ן ד י פו ן זייער ע אומשולדיק ע קינדער . 


אזוי, ווייל געפונען עטלעכע פאַרשידענע סאַבסטאַנסיז אין װייַנטרױיבן, זיי זאָגן 
אַז וייַנטרויבן אַנטהאַלטן אַז-און-אַזאַ קאַנסטיטשואַנץ, ווי אויב זי אַנטהאַלטן גאָרנישט 
אַנדערש. זיי טאָן די זעלבע זאַך אין די פאַל פון אַלע נאַטירלעך און ניט-נאַטירלעך פודז, און 
די עסנוואַרג װאָס זיי פירן צו געפֿינען קיין פון די קאַנסטיטשואַנץ איז רעקאַמענדיד צו אונדז 
וי אַ מקור פון די געגעבן נוטריאַנט. וי אַ רעזולטאַט פון אַזאַ שאָרטסײטנאַס, די מערסט 
שעדלעך פודז זענען רעפּריזענטיד וי גאָר באַלאַנסט נוטרימאַנץ און וויצע ווערסאַ. 


נאָר נעמען אַ בלייַער און מאַכן אַ רשימה פון די סאַבסטאַנסיז װאָס בייאַלאַדזשאַסץ 

האָבן דיסקאַװערד אין די עסנוואַרג װואָס קענען זיין באקומען פון אַ קו: רינדערנס, לעבער, 
מאַרך, האַרץ, מילך, האָניק און קעז. איצט לאָמיר זען צי זיי קענען דעטעקט אַלע די 
סאַבסטאַנסיז אין קלאָווער, שטרוי אָדער פּראָסט באַרג הערבס אין אַן יידעניקאַל פאָרעם. 
זיכער נישט. אָבער קיינער קען נישט לייקענען דעם פאַקט אַז די רוי מאַטעריאַלס װאָס גיין צו 
די מאכן פון די קו 'ס גוף זענען די זייער געוויקסן; דאָס הייסט, די גאַנצע קו איז געשאַפֿן אין 
גאַנצן פֿון יענע גראָזן. אויב מיר באַטראַכטן כייַע עסנוואַרג וי גאָר טויגן דערנערונג פֿאַר אַ 
קאַרניוועראַס חיה, עס איז ווייַל די גאנצע קאַרקאַס פון אַ רויב מיט זייַן הויט, ביינער, בלוט און 
פלייש און, װואָס איז מער, מיט אַלע זייַן לעבעדיק סעלז בעשאָלעם, האט אַ נוטריטיוו ווערט 
גלייַך. צו דעם פון די גראָז. אבער װאָס ווערט האט מילך, פּוטער אָדער פלייש גענומען 
באַזונדער? יעדער פון זיי האט אַ ינפיניטעסימאַל בראָכצאָל פון די ווערט פון די פּראָסט גראָז 
און אַז עס איז אין די רוי שטאַט. ווי צו װאָס בלייבט פון די נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ פון די 
סאַבסטאַנסיז נאָך קוקינג דאַרף קיין אַמפּלאַפאַקײישאַן. דעריבער, זאלן מיר פאַרשטיין די 
אמת נוטריטיוו ווערט פון מילך אָדער פלייש, געלויבט פֿאַר סענטשעריז דורך סימפּלימינעד 
מענטשן! 


דעריבער, זאלן מיר משפטן די פאַקטיש ווערט פון אַלע די אַדװערטײזערז װאָס באַצירן די טינז 
און קאַנס פון קאַונטלאַס װערייאַטיז פון דאַר און דעבאַסט מילך. 
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יושר פאדערט, אז פון יעצט און ווייטער זאלן ברענגען און שווער באשטראפט ווערן די 


פארשפרייטער פון אזעלכע אדווערטייזמענטס, ווייל די פאראנטווארטליכקייט פארן 
טויט פון מיליאנען קינדער ליגט גראדע אויף זייערע פּלייצעס. 


איך בין מודה, אַז דער מענטש איז אויף אײביק באַזאָרגט צו לערנען ניי זאכן, צו 
דורכנעמען אין די סודות פון נאַטור, צו ברייטערן דעם האָריזאָנט פון זיין וויסן. באזונדער 
ם וויכטיק, אז יעדע ר פארזיצע ר פו ן א פאבריק , זא ל זי ך באקענען מי ט ד יגעהיימע 
| פון ד ירויימאטעריאל |ן ווא ס דאר ף זיי ן פאבריק . 


לאָזן פאָרשער סייאַנטיס באַגרענעצן זייער ינוועסטאַגײישאַנז אין די פיר ווענט פון 

זייער לאַבאָראַטאָריעס ביז דעם טאָג, ווען זיי זענען געראָטן צו וואַקסן אַ פאַבריק פון אַ 
זוימען װואָס איז גאָר קאַמפּאָוזד פון סינטעטיש קאַמפּאָונאַנץ געמאכט אין זייער 
וואַרשטאַטן. דעמאָלט זייער חכמה וועט זיין גלייך צו די חכמה פון דער נאַטור. אבער 
אונדזער וועלט איז שוין פול פון אַזאַ זאמען, דורך װואָס מיר באַקומען די מערסט טויגן 
דערנערונג סאַטיספייינג אַלע די יקערדיק באדערפענישן פון אונדזער אָרגאַניזם. אַז 
דערנערונג איז פריי פון די מינדסטע שפּור פון כיסאָרן. 

קיין מאַטעריש פעלט אין אים; קיין מאַטעריע איז יבעריק; יעדער קאַנסטיטשואַנט האט 


זייַן קוואַליטעט, זייַן קוואַנטיטי און זייַן פֿונקציע באשלאסן דורך די מערסט פּינטלעך 
חשבונות. 


זיי זאָגן אונדז צו פאַרנוצן פּראָטעינס, ווייֵל פּראָטעינס זענען גוט פֿאַר די געזונט. 
אבער וי פיל מוזן מיר פאַרנוצן? איז עס אַ בכלל מסכים פיגור פֿאַר אונדזער טעגלעך 
באדערפענישן? ציגל איז נייטיק פֿאַר די קאַנסטראַקשאַן פון אַ בנין, אָבער זיכער מיר 
קענען נישט הויפן ציגל ינדיסקרימאַנאַטלי אָדער לייגן זיי איינער אויף דעם אנדערן 
אָן קיין מאָרטער. 


נייַע טעכניקער זייַנען אַריַן אין דער אַרענע. זיי האָבן דיספּלײסט 

די יקספּיריאַנסט ינזשעניר פון אַ נומער פון קאָמפּלעקס פאבריקן און איצט זיי ווילן צו 
טייַנען און אַרבעטן די פאבריקן זיך. 

אומעטום געפינען זיך פראַגמענטן פון רוי-מאַטעריאַלן צופאַלן. 

יעדער פון זיי נעמט גלייַכגילטיק אַלץ ער קענען לייגן גרינג הענט אויף און פידז עס צו 
דער פאַבריק. איינע ר ברענג ט שטיינער, אנדער ע אייזן ; א דריטער טראגט ליים, א 
פערטער וואסער. אַלע די זיי צונויפגיסן צוזאַמען מיט קיין פאַרפעסטיקט פּלאַן אָדער 
פּלאַן, און דעריבער זיי גיין און ברענגען נאָך מער און מער. 

פילע אָרגאַניק און ינאָרגאַניק סאַבסטאַנסיז קעסיידער מאַכן זייער 
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אויסזען. מען שפּייזט די מאַשינערי מיט אַ האַנדפול פון אַ געוויסער מאַטעריע, טענהנדיק אַז 
ס'איז נוטיג; אן אנדער פילט עס מיט אן עמער פון א צווייטן מאַטעריע, טענהנדיק, אַז עס איז 
נאָך מער נוצלעך. אזו י דערשטיק ט יעדע ר ד ' פאבריק ע מי ט וועלכ ע ע ר פארשטעל ט זי ך 
וו ידי באשטאנדטייל | פו | זיינע געהעריק ע רוי ם מאטעריאלןן. עס זענען געמאכט 
יקספּעראַמאַנץ, סאָף יקספּעראַמאַנץ. פֿון איין זײַט, האָבן אַ צאָל נאַרישע מענטשן אָנגעצונדן 
יענע רוי-מאַטעריאַלן; פו ן דע ר צווייטע ר זייט , אי ז יעדע ר אייל ן אריי ן אויפצונעמע ן ווא ס 
רעש ט ע ר קֹא ן פו ן דע ר שמעקנדיקע ר אש , או | ז ייאריי ן אי ן ד י נעזלן פון דע ר פאבריק . 


געוויינטלעך, די פאַבריק הייבט צו אַרבעטן ירעגיאַלער. די מער 

ירעגיאַלערלי די פאַבריק אַרבעט, די מער טאָן די באַדינג ספּעשאַלאַסץ מערן זייער השתדלות. זיי 
לויפן אַזױ און אַז וועג צו קוקן פֿאַר נײַע מיטלען און נײַע מאַטעריאַלס. אי ן יענע ם גענומע ן 
צעטרעטן, פארניכט ן אדע ר פארברענען , ד י וויכטיקםט ע כעמישע ר באשטאנדטייל ן פו ן ד' 
רוי -מאטעריאלן, באשטאנדטייל | ווא ס זיינע ן טיילמא ל צ ו קליינ ע ז יצ באמערקן . ווען זי 
זעען, אז זייערע השתדלות גייען נישט אויס און דער מצב פון דער פאבריק גייט ביסלעכווייז פון 
שלעכט צו ערגער, גייען זיי נאך ווייטער אין מדבר אין און געפינען זיך גאר נײַע מאַטעריע, װאָס 
האָבן גאָרניט קיין שייכות מיט די רוי מאַטעריאַלס פון דער פֿאַבריק, און פּרובירן צו רעגולירן די 
אַפּערײשאַנז פון זייער פאַבריק מיט זייער הילף. א ווייל שטעל ט איינע ר פו ן יענ ע ניי ע שטאפ ן 
דישרייע ן פון דע ר פאבריק , א צווייטע ר מאכ ט זיי ן דורכשטעכנדיקע ר קוויטש , א דריטע ר 
פארלאז ט ד י אפעראציאנעל ע געשווינד ן פו ן געוויס ע מעקאַניזאַמז , וויי לא פערטע ר הא ט ז 
יי ווייטע ר פארשנעלערט . די ענדערונגען דערשייַנען צו זי גוט וואונדער; ז יי שפרינגע ן פו ן פריי 
ד און קלאפן מי ט ד ' הענט , וו י קליינ ע קינדער , או ן דא ן גייע ן ז יי זי ך צוצוזוכן רעקראטשיי 
ע או ן ווירקלעכע "מאםן. טיילמאל האלטן געוויסע סעקציעס פון דער פאבריק אין גאנצן אפ צו 
פונקציאנירן אדער זיי פונקציאנירן אזוי אומרעגיעל, אז זי שטעלן אין סכנה די זיכערקייט פון 
זייערע שכנים. עס איז דעמאָלט אַז מענטשן װייַזן זייער גרעסטע פיקשאַן. זיי סקילפאַלי באַזייַטיקן 
און וואַרפן אַוועק די "אומזיסט" טיילן. 


עס איז ניט חידוש אַז אַלע די השתדלות ענדיקן אין גאָר דורכפאַל און איינער נאָך דעם 
אנדערן די פאַבריקס זענען ארלנגעווארפן אויס פון אַרבעט אַלע צו באַלד. אָבער די באַנגלינג 


ענדזשאַנירז טאָן ניט פאַרלירן האָפענונג. 
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זײ שטייע ן אוי ף זייער ע פארצווייפלט ע עקספערימענטן , אפגעזאג ט צ ו דערמאנע 
ןדע ם עכטע ן אינזשעני ר פו ן יענ ע פאבריקן , זייער ע נאטור , וועלכ ע ז יי האב ן געלייקנט . 


די קעסיידערדיק פאַרגלייַך פון די מענטשלעך גוף צו אַ פאַבריק איז נישט געטאן אין אַ 
פיגוראַטיווע זינען. װאָרום דער מענטשלעכער קערפּער איז טאַקע אַ פֿאַבריק ווי אַלע אַנדערע 
פֿאַבריקן, מיט דעם אונטערשיד, אַז זי איז אַ סך מער קאָמפּליצירט פֿון אַ געוויינלעכע פֿאַבריק 
און אירע קאַמפּאָונאַנץ זייַנען אַזױ קליין, אַז סירובֿ פֿון זי זײַנען אומזעיק און אומפֿאַרשטענדלעך 
פֿאַרן מענטשן. 


פּונקט ווי די ענדזשאַנירז אויבן, אונדזער בייאַלאַדזשאַסץ דורכפירן יקספּעראַמאַנץ 

אוי ף מענטש ן דור ך ד י שרעקלעכסט ע אינסטרומענטן, דוררך ד י בעסט ע שפייזדשטאפן 
מעגליך, דור ך פארשידענ ע סינטעטיש ע צוגרייטונגן או ן דור ך אל ע טויטלעכ ע גיפטן , 
ווועלכ ע זיינע ן באקאנט ע דע ר מענטשהייט . זיי אַרוסגעבן סאָף רשימות מיט ינטערמינאַבאַל 
נעמען פון סאַבסטאַנסיז און פירן מענטשן מיט זייער מיסלידינג רעקאַמאַנדײשאַנז. יעדער 
פֿאָרשלאָגן װאָס ער פאַנס, יעדער זאגט װאָס קומט אין זיין מיינונג, אַקטינג אין טראַפ, לויט די 
הערשן פון די גראָבער פינגער. 

זיי פּלאָמבירן טויזנטער פון בענד און פארפלייצן די וועלט מיט זיי, זיי דונערן איבער די ראַדיאָ, 
זיי דרוקן גאַנצע אין די צייטונגען. 

אבער אַלֹץ װאָס זיי טאָן איז פאַלש, אַלץ זי זאָגן איז קאַנטראַדיקטערי. 

זיי פאָרשטעלן די מערסט שעדלעך מאַטעריע ווי יקסידינג װווילטויק, אָבער זיי פאַרווערן די נוצן 
פון װאָס איז יקערדיק. אין דעם געמיש פון וועלטער און צעמישענישן טאַפּן די מחברים אַלין 
אין אַ מייז פון צווייפל און תאוותדיקן, בשעת זייער עולם שטייט פֿאַרבלאָנדזשעט און צעטומלט. 


דערווייל, וויי, די נאנטסטע צו אונז אוועקגיין דאס לעבן אין מיליאנען, אומנישט פאר זייער 
געהעריק צייט. 


איך אַפּעלירן צו אַלע איידעלע מענטשן איבער דער וועלט צו קומען אויס 
פון זייער טרויעריק גלייַכגילטיגקייט אויב נאר צוליב זייער אייגענע געזונט און פון זייער קיט און 
קרוב. זאל | ז יי זי ך צונעמען מי ט מי ר ד'הענט, אז מי ר מי ט אונדזע ר אחדות-כוח , 
עפענע ן די אויגן פון דע ר מענטשהייט , פארבעסער ן ד י איצטיק ע טעות-געוועב ן פו ן 
דערנערונג, און אפשטעל ן ד י שרעקלעכ ע שחיטות . 


זאל יעדער פון אונדז עפענען זיין אויגן און קערפאַלי אָבסערווירן די שאַקינג סקאַנדאַלז 

װאָס שאַנד די מאָדערן ציוויליזאַציע. דורך די אומרעכט שטעלונג אנגענומען דורך אונדזער 
סייאַנטיס, פּראָפיטעערס און ספּעקיאַלײיטערז האָבן סטעפּט אין דעם פעלד. די מערסט 
שעדלעך און גראָב אַדאַלטערײטיד פודז זענען פריי אַדװערטײיזד ווי רײַך קוואלן פון װיטאַמינס 
און זענען 
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אפן פארקויפן פארן עולם. זיי אַרייַננעמען ביסקאַץ, סוויץ, ווייך טרינקען אַזאַ וי קאָקאַ-קאָלאַ 
און לימענאַד, פּוטערפיעד פלייש, דאַר מילקס און טויזנטער פון אנדערע דייווערס װיקטואַלז, 
װאָס זענען גאָר דיפּרײווד פון זייער מערסט װיטאַל נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ און זענען 
ספּעציעל פּראָנע צו פאַרשאַפן ילנאַסיז און טייטן מענטשן. די נייגערדיקסטע מאַטעריע 
ווערט געקליבן פֿון דאַנען און דאָרטן, צוזאַמענגעמישט, אָנגעפֿילט אין טייַנס און קאַרטאָנען, 
באַצייכנט מיט אַ לאַנגן שטאָך פֿון כּלומרשט-וויסנשאַפֿטלעכע ליבלינגינעמען און פֿאַרקױפֿן 
דעם גלייִכן ציבור אַלס "דיעטעטישע" פּרעפּערײשאַנז אין הויכע פּרייזן. 


אין אזא מאָס איז די מאדערנע מעדיצינען קאמערשעליזירט געווארן, אז פריוואטע 


לאבאראטאריעס באצאלן א קאמיסיע פון ספפראצענט פאר די דאקטוירים אויף די 
באשולדיקונגען פאר די פאציענטן וואס זענען צו זי געשיקט געווארן. מען וואלט געדארפט 
אויספילן הונדערטע בענד, אויב מען וואלט געוואלט געבן א דעטאלן בילד פון אלע 


קארופטאציעס אין דער היינטיקער וועלט. אצינד בין איך נישט אין פרייע זיך אונטערצונעמען 
די ארבעט. 


דערװייֵל, בייאַלאַדזשאַסץ געפֿינען אַ זיכער װויטאַמין בעשאַס זייער פאָרשונג. א ביסל 
שפּעטער זי אַנטדעקן אַז עס איז נישט אַ פּשוט קאַמפּאַונד, אָבער אַ פּראָטים קאָמפּלעקס 
פון אַ טוץ סאַבסטאַנסיז, פֿאַר יעדער פון ואָס זיי אויסקלייַבן אַ נאָמען. ביסלעכווייז זי 
באַמערקן אַז אַ זיכער װיטאַמין טוט נישט ווייַזן זיין פּאָוטאַנסי אין דער אַוועק פון אנדערע, 
אָדער זיי אָבסערווירן אַז, ווען זיי זענען ינטראָודוסט אין דעם אָרגאַניזם, איין מאַטעריע 
ענדערונגען אין אנדערן און אַזױ אַרױס. 


די ווירקונג פון קינסטלעך וויטאַמינס אויף דעם מענטש גוף זענען קלאָר און 
קאַנטראַדיקטערי. מענטשן לייגן די ציגל פון אַ הויז רודערן אויף רודערן אָן קיין מאָרטער 
און דערנאָך, צו פאַרריכטן דעם טעות, זיי גרייטן אַ ריזיק פאַס פון נידעריקער מאָרטער און 
גיסן עס אויף די בנין אין אַמאָל. סטיקינג אויף די אַרױס ייבערפלאַך פון די בריקס, אַז 
מאָרטער פּראַטעקץ די בנין פון ווינט און רעגן פֿאַר אַ בשעת, אָבער עס טוט נישט 
דורכנעמען די דזשוינץ צווישן די בריקס און, פון קורס, עס קיינמאָל ריטשאַז די ינער לייַערס 
פון די סטרוקטור. מאל אַ יבעריק קוואַנטיטי פון אַז פאַלש מאָרטער איז געניצט; דעמאָלט 
יעדער בנין וועמענס יסוד איז עפּעס שאַקייק פשוט קאַלאַפּס. דאָס איז פּונקט װאָס מאל 
כאַפּאַנז בעשאַס די ינדזשעקשאַן פון װויטאַמינס, ווען דער פּאַציענט שטאַרבן מיד נאָך די 
ינדזשעקשאַן. וי אַזױ קען מען פאָרשטעלן ווי אַ נוטריאַנט אַ מאַטעריע די מינדסטע 
קוואַנטיטי פון װאָס קילז אַ מענטשין 
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פינף מינוט פון זייַן פּאָזיציע אין דעם מענטש גוף? ווע ן ווען מע ן ווע ט זי ך צוקומע | או 
| פארלאז ן אזעלכ ע נארישקייטן ? טרא ץ דע ר פאל ק פו ן דורכפאלן , אנטוישונגע ן או 
ן אומגליקלעך, האלט | ד י מענטש | אוי ף זייע ר טעות ן או ן אומגליקלעכע ר לויף, 
אפזאג | זי ך צוריקצוצונעמע ן אי ן אי ן שריט . 


נייַע ביכער מאַכן כּסדר זייער אויסזען; פרישע רשימות און רעקאמענדאציעס 

ווערן כסדר צוגעלייגט צו די אלטע און אן אומענדליכע פארפלייצונג פון גיפטים פליסט 
שטענדיג פון די פאבריקן אריין אין די מענטשן. וי עס איז, טויזנטער פון וואַליומז זענען 
געשריבן אויף דערנערונג און פֿאַרבונדן טעמעס, אַלע מיט פאַרשידענע מיינונגען און 
סטאַנדפּױנט, פאַרשידענע דעטאַילס און פּרטים, פאַרשידענע רשימות און טישן. 


זאל אונדז רעכן פֿאַר אַ מאָמענט אַז די ביכער געשריבן אויף יחיד 
װיטאַמינס און אנדערע נוטרישאַנאַל קאַנסטיטשואַנץ, די רעקאַמאַנדיײשאַנז פון 
נוטרימאַנץ און די רשימה פון ספּעציפיש דיייץ זענען אַלע אמת. מיר קענען דעריבער 
פרעגן זיך צי דאָס איז טאַקע די פּראַקטיש סיסטעם פון מענטש דערנערונג און צי די 
וואס ווילן צו לעבן אין דעם וועלט זענען אונטער די טרויעריק נייטיקײיַט צו לערנען אַלע 
די ביכער פון האַרץ. וואס וועט דעמאלט געשען מיט די מיליאנען, וואס וואוינען אין בערג 
און טאלן, אין ווייטע דערפער און שטעטלעך, און האבן נישט קיין געלעגנהייט זיך צו 
באקענען מיט אזעלכע דייעטישע ליסטעס און טישן? מוזן זיי שטאַרבן פון הונגער? 


ניין, גוטע פריינד, וועק זיך אויף פון אייער טרויער פון גלייכגילטיגקייט, ווייל דאס איז 
נישט דער לעבנס-שטייגער, וואס איז באשערט פאר דעם מענטש. אַזאַ לעבן איז טאַקע 
גאָרניט קיין לעבן; עס איז אַ נייטמער. מיר זאָל ברענגען אַ גאַנץ און באַלדיק מאַפּאָלע 
אין אונדזער שטעלונג צו נוטרישאַנאַל פּראָבלעמס. 

אויסגאבעס וועגן יחיד נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ און דיייץ זאָל זיין סטאַפּט און אַלע 


רעצעפּט פון קינסטלעך װויטאַמינס און סאַמיק דרוגס זאָל זיין סטאַפּט אין אַמאָל. 


עס איז בלויז איין וועג צו באַפרײען די מענטשהייט פון דעם נייטמער אַמאָל פֿאַר 
אַלע, און דאָס איז צו אַרייַנפיר אַ ראַדיקאַל ענדערונג אין אונדזער מאָדע פון לעבן און אין 
אונדזער דערנערונג געוווינהייטן. די געװוינהייטן מוזן זיין געביטן אין אַזאַ אַ שטייגער ווי צו 
צונויפגיסן און האַרמאָניזירן די ריכטיק סיסטעם פון דערנערונג מיט דעם לעבן פון 
מענטש. דערנאָך די ברירה צווישן יחיד נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ וועט ניט מער דינען 
קיין נוציק ציל און מענטשן וועלן נישט טראַכטן מער וועגן ספּעציפיש דיייץ. בלויז אַזאַ 
גאָר באַלאַנסט 
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פודסטאַפס זאָל זיין געהאלטן אין שטוב ווייֵל זיי האָבן יידעניקאַל נוטריטיוו וואַלועס; אין אנדערע 
ווערטער, יעדער פון די פודז קאַנסומד דורך מענטש זאָל זיין אַ גאַנץ דערנערונג אין זיך. 


די לייענער מוזן נישט טראַכטן אַז עס איז זייער שווער צו פירן די גאנצע מענטשהייט 

אויף דעם ווונדערלעך וועג. עס נאָר מיינט אַזױ אויף די ייבערפלאַך. איך האב אליין דורכגעמאכט אלע 
אירע שטאפען, ווייס איך אז, ווייט פון שווער, איז עס אן גאר גרינגע אויפגאבע, צו וועלכן איך בין גרייט 
אפצוגעבן מיין גאנצע צייט און ענערגיע. 


מי ר מוז ן שאפ ן אזעלכ ע באדינגונגע ן ווא ס וועלן מאכ ן ד י רייכ ע או ן ארעמע , גרויס ע או | 
קליינע , געלערנט ע או | איינפאכע , צ ו פיר ן א געזונט ן לעבן , א ן זייע ראי ן דע רשטענדיקע ר 
פארפליכטונ ג צ ו מאכ ן א צוויש ן ד י שפייז ן ווא ס האב ן פארנומען . דעמאל ט ווע ט דע ר אויסקלייב 
ן פון שפייז , באשלאס | ווער ן פון אונדזע ר טעם-חוש, ווא ס ד י פאדערונגע ן או ן וואונטש ן וועלן 
זיי ן אונדזע ר אומפארשטענדלעכ | מדריך , ביי ם אויסקליב ן פו ן נאטירלעכ ע מאכלים . 


מיר קענען זיך דאָך פֿרעגן, װאָס די ביאָלאָגיסטן זוכן און װאָס 
זייער לעצט ציל איז. אפשר האָבן זיי אַליין נישט קיין קלאָרע באַגריף פון זייער לעצטן אָביעקטיוו, אָבער 
איך װעל זיי דערציילן. זי זענען טריינג צו געפֿינען אויס װאָס סאָרט פון סאַבסטאַנסיז אונדזער גוף 
דאַרף צו פירן אַ געזונט לעבן. זיי ווילן צו באשטעטיקן די געהעריק פונקציע פון יעדער װיטאַמין און 
יעדער מינעראַל אין אונדזער אָרגאַניזם. זיי אַנטדעקן אַז אַ זיכער וויטאַמין סטימיאַלייץ אונדזער װוּקס, 
אנדערן פּראַטעקץ אונדז קעגן ינפעקשאַנז, אַ דריט איינער פארשטארקן די ציין, און אַזױ אויף. אבער 
אנשטאט זיך אונטערצוגעבן די אלע צרות, וואלט נישט געווען בעסער אויב זיי וועלן נאר איין מאל 
באזוכן די דזשאַנגגאַלז פון אפריקע און פרעגן די עלאַפאַנץ דאָרט װאָס סאָרט פון קאַלסיום פּילז זי 
נעמען צו ואַקסן שטאַרק העלפאַנדביין, אָדער װואָס ווערייאַטיז פון פּראָטעינס זיי קאַנסומד צו אָנקלייַבן 
זייער ריזיק מאַסע? 


לאָמיר רעכן, אַז נאָכן אַרבעטן אומאָפּהענגיק פֿאַר טויזנטער פון יאָרן, זיי דערגרייכן זייער 

געוואלט ציל. זיי וועלן דעריבער קענען דערקענען אַלע די קאַנסטיטשואַנץ אין אַ קערל פון ווייץ אָדער 
אין עטלעכע אנדערע גרינס גוף און צו פֿאַרשטײן די פול דעטאַילס פון זייער ריספּעקטיוו פאַנגקשאַנז 
אין אונדזער אָרגאַניזם. אבער דאס וואס זיי זוכן אזוי שטארק, איז שוין אין האנט און אויך אין רייכן 
שפע. זיי האָבן אַזױ דערגרייכט זייער העכסטן 
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ציל, דער עצם ציל װאָס זיי האָבן קוים געקענט האָפן צו דערגרייכן אין זייערע 
לאַבאָראַטאָריעס נאָך מיריאַדען פון יאָרן. װאָס מער טאָן זיי זוכן דעמאָלט? 


אבער דער לייענער דארף נישט רעכן, אז בייאלאגן זענען אינגאנצן אומזיניקע מענטשן. 

זיי האָבן סיבות צו האַנדלען ווי זיי טאָן און פֿון זייער אייגן פונט פון מיינונג, זיי זענען גאַנץ 
שטאַרק און קאָדזשענט סיבות. פאר וויסנשאפטלער זענען "ציוויליזירטע און קולטורעלע" 
מענטשן; זיי זענען ניט פּרימיוואַל מענטשן וווינען אין טונקל וועלדער, אדער לעבעדיק אין 
פאָולדז און סטאַביל. ווי אזוי קענען זיי פארלאזן זייערע ווייסע ברויט, זייערע געשמאקע 
געבעקס און שמעקליכע געבעקסן און אנפילן די מויל מיט רויע ווייץ, אזוי ווי פרימיטיווע 
ווילדע? אמת, פארשטיי ט זיך, א ז ביי ם פארוואנדל ן גאנצ ע או ן אומבאשמאכט ע וויי ץ אי 
ן ווייס ע ברוי ט אדע ר געבעקס , א חו ץ פו ן טויטע קראכמאל ע או ן צוקער, ווערן אל ע 
זיינע צענדליקע ר טויזנטע ר דערנערונגע ר באשטאנדטיילן צעשטערט , אבע ר דא ס 
זארג ט זי ך ניש ט צ ו זיי . זיי לאָזן אונדז קיינמאָל פאַרגעסן אַז לייפסלאָז קראָכמאַל און צוקער 
אויך האָבן זייער "בענעפיץ." זיי צושטעלן די נייטיק קאַלאָריעס צו צושטעלן װאַרעמקײַט צו 
אונדזער גוף, בשעת די פאדערונגען פון אונדזער אָרגאַנס, גלאַנדז און נערוועס זענען צופֿרידן 
מיט אַזאַ ווונדערלעך "וויסנשאפטלעכע" רעסורסן ווי קינסטלעך ויטאַמינס, מינעראַל 
פּרעפּערײשאַנז, פאַלש כאָרמאָונז און העכער אַלע אַ פּלאַץ פון פּויזאַנז. אן אנדער אין 
שטאַרקייַט און פּאָוטאַנסי. 


צום סוף, װאָס װואָלט פּאַסירן מיט ינדאַסטריז, האָספּיטאַלס, דאקטוירים, נורסעס, 
פאַרמאַסיז, כירורגיש ינסטראַמאַנץ און אנדערע ענלעך אַפּפּליאַנסעס? 

וואספארא השתדלות מען האט נישט געמאכט ביי זיי צו קויפן און וואסערע ארבעט איז נישט 
אויסגעגעבן געווארן צו בויען זיי! ווי אזוי האבן זי געקאנט פארלאזן די אלע "ןעגנוכיירגרעדיי 
צוליב יענעם נישטיק ווייץ? אזא שריט קען מען אפילו נישט באטראכטן, פיל ווייניגער טאקע 
נעמען. עס איז זייער קליין וויכטיק אוב טויזנטער, ניין, מיליאַנז פון מענטשן שטאַרבן פון 
האַרץ אַטאַקס, ראַק און אנדערע חולאתן. גיכער אָדער שפּעטער מוזן מענטשן סי! וי סײַ 
שטאַרבן, איז עס ניט בעסער פֿאַר זיי צו שטאַרבן אַ ביסל פריער און באַפרייַען זיך פון די פּיַן 
און ליידן פון דעם וועלט? װאָס איז די נוצן פון לעבן צו די עלטער פון 200אין אַ וועלט װאָס 
איז געטינג אָוווערוועלמד וי עס איז? דו זאלסט נישט זיין סאַפּרײזד צו וויסן אַז עס זענען 
מענטשן מיט דעם שטעלונג פון גייַסט. מע קען טאַקע טענהן, אַז די מערהייט פֿון דער 
מענטשהייט, פֿאַרבלענדט וי זי זענען מיט מעס-עסן אַדיקשאַן, טראַכטן אַזױ הייַנט. אבער 
איך דערקלערן פייערלעך צו דער גאנצער וועלט אַז אַלע מענטשן מוזן 
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פאַרנוצן געוויקסן אין די רוי שטאַט. דאָס איז דער באַפֿעל פון נאַטור. 


פונדעסטוועגן, לייקענען איך נישט, אַז אַלע צוזאמען די גיידליינז מאָטיוו פון 
בייאַלאַדזשאַסץ איז געווען דער פאַרלאַנג צו דינען מענטשהייַט. אבע ר ווען|זײזען 
דע ם דורכפאל | פו | זייער ע באמיאונגען , זא לז יי ענדער | זייע ר געפערלעכע ר 
פראצעדור, אן א מאמענט, או | ז יי זאלן גליי ך אפשטעל | ד י ארויסגעגעב | פו ן 
אל ע ביכער , ווא ס האנדלע ן מי ט יענע ם טעמעס ; אַנדערש, זיי וועלן זיכער 
פאַרדינען די קללה פון קומענדיק דורות. כ'האב צוזאמענגעברענגט אלע סתירה 
און פיגורן, וואס געפינען זיך אין ביכער וועגן דערנערונג, האב איך אכטונג געזיפט 


און געוואויגט די פאריגע באווייזן און געצויגן די יסודות'דיגע מסקנא, אז ביי דער 
דערנערונג זאל פון יעצט אן די גאנצע מענטשהייט טראכטן גלייך און קאָרמען 


ענלעך. 
אין אַכטונג צו דעם מסקנא, עס מוזן זיין קיין סקעפּטיסיזאַם אָדער דיסידאַנס. 


דעריבער, וויבאלד די ביכער, וואס זענען ביז יעצט ארויסגעגעבן געווארן מיט 
איינצלנע דערנערונגס-באשטאנדטיילן און פארשידענע ספעציפישע דיעטן, האבן 
דורכגעפירט זייער אויפגאבע, מוז מען זיי אלע ארויסציען פון צירקולאציע, כדי דער 
מיינונג פונעם ציבור זאל זיך מער נישט צעמישט מיט זייערע אומגעזונטע און 
סתירהדיקע טעאריעס. . אין אנדערע ווערטער, אַלע די ביכער װאָס האַנדלען מיט 

די פאַנגקשאַנז און "בענעפיץ" פון פּראָטעינס, קאַרבאָוכײדרייץ, פאַץ, ויטאַמינס און 
מינעראַלס זאָל זיין פאַרבאָטן. אַזױ זאָל אַלע די געפערלעך אויסגאבעס אין װואָס פרווון 
זענען געמאכט צו באַװייִזן אַז די ווערט פון זיכער פודז ליגט אין עטלעכע באַזונדער 
נוטריאַנט קאַנטיינד אין זיי. 

אפילו די ביכער, אין וועלכע זייערע שרייבער פרובירן צו באשטעטיקן די העכערקייט 
פון געוויסע סארט פרוכטן אין פארגלייך מיט אנדערע, מוזן ווערן פאררעכנט אלס 
איבעריק. אין רובֿ, צוקונפֿט פאָרשונג קען זיין דירעקטעד צו דורכפירן גענעראַל 
יקספּעראַמאַנץ אין סדר צו צושטעלן די נייטיק דאַטן צו באַשליסן די גראַד פון 
אַנטװויקלונג און די אַדװאַנטידזשיז פון איין קלאַס פון פודסטאַפס אין פאַרגליַך מיט 
אנדערע קלאסן. פֿאַר בייַשפּיל, שטודיום קענען זיין געעמאכט צו באַשטעטיקן די ברייט 
דיפעראַנסיז צווישן פירות, טוווע, פּאַלסיז, ניסלעך, גרין וועדזשטאַבאַלז און רוץ, אויב 
אַזאַ דיפעראַנסיז טאָן, טאַקע עקסיסטירן. 
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איצט, עס זאָל זיין די הויפּט פליכט פון אַלע פּראָגרעסיוו שרייבערס, סייאַנטיס, דאָקטאָרס, 
פובליציסטן און כיומאַנאַטעריאַן צו באַװײַזן צו די אַלגעמײנע ציבור יעדער אַספּעקט פון די ריזיק 
שעדיקן געפֿירט דורך די דידזשענעריישאַן פון נאַטירלעך דערנערונג און צו אָנטרייַבן מענטשן 
צו אונטערגעבן אומבאדינגט צו די פּרעסעפּט. פון נאַטור. 


פאַקטיש גוף און פאַלש גוף 


דער געוויינלעכער קאַנסומער פון האַלב עסן איז פאקטיש אַ קאָמבינאַציע פון צוויי מענטשן 

אין איין; ער האט צוויי קערפער. דער ערשטער גוף, דער פאַקטיש מענטש, איז דער אמת מענטש 
זיך, װאָס איז גערופן אין זייַענדיק דורך מיטל פון נאַטירלעך דערנערונג און איז נאָך סוסטאַינעד 
דורך נאַטירלעך דערנערונג. דע ר צווייטע ר קערפער, דע ר פאלשע ר מענטש , אי ז געבראכ ט 
געוואר ן דור ך אומנאטירלעכע , געקאכט ע קינסטלעך ע שפייז ן או ן לעב ט ווייטע ר פו ן 
אומנאטירלעכע ר דערנערונג. 


אַלע די סעלז אין דעם מענטש גוף װאָס, זייַענדיק געזונט, ספּעשאַלײזד און אַקטיו, האַלטן 

לעבן און האַלטן אַ מענטש אויף זיין פֿיס, זענען קאַנסטראַקטאַד, נערישעד, אַפּערײטאַד און 
ריפּלײסט לעגאַמרע דורך נאַטירלעך פודז. דאָס זענען די סעלז װאָס געבן שטאַרקייַט צו די 
מאַסאַלז, רעגולירן די קאַנטראַקשאַנז פון די האַרץ, אַריבערפירן די ימפּאַלסיז פון דעם מאַרך צו 
דעם גוף און פּראָדוצירן סאַקרישאַנז. ביי די העכסט-דעװעלאָפּעד סעלז עס זענען אנדערע סעלז 
װאָס האָבן עטלעכע אויבנאויפיקער געראָטנקיַט צו נאָרמאַל סעלז, אָבער האָבן, אין פאַקט, די 
מערסט עלעמענטאַר סטרוקטור, פעלן די נייטיק מאַשינערי און מעקאַניזאַם פֿאַר ספּעשאַלייזד 
פאַנגקשאַנז און זענען בכלל דידזשענערייטיד און קראַנק. די סעלז זענען געבוירן, ברעד און 
געמערט לעגאַמרע אויף די קאָסט פון ומנאַטירלעך און דעבאַסעד עסנוואַרג. 


אין אָרגאַניזם פון אַ האַלב עסנוואַרג אַדיקט, פאַקטיש מענטש אַקיאַפּייז זייער קליין 
צימער טאַקע. אפילו אין פאַל פון די טינאַסט מענטש, אַ היפּש פּראָפּאָרציע פון דעם 
גוף באשטייט פון ינאַקטיוו סעלז. 


יעדער דריז אָדער אָרגאַן דאַרף אַ זיכער נומער פון אַקטיוו און ספּעשאַלייזד סעלז, אָבער 
ווי באַלד וי די נויטיק דערגאַנג פון אַזאַ סעלז איז געשאפן, די קאַנסטראַקשאַן פון נאָך סעלז אין 
די געגעבן אָרגאַן סטאַפּס, 
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אַנדערש עס װאָלט וואַקסן צו אַ ינאָרדאַניטיד גרייס. איצט, װײַל אַקטיוו סעלז 
זענען גערופֿן בלויז דורך נאַטירלעך דערנערונג, כוועראַז דער עסנוואַרג אַדיקט 
טוט נישט צושטעלן זיין גוף מיט די נייטיק קוואַנטיטי פון נאַטירלעך פודז, דער 
אָרגאַן איז אַבלײדזשד צו אָפסעט די ריזאַלטינג דיפישאַנסי און האַלטן זייַן גרייס ין 
גלייַך לימאַץ דורך אַמאַסינג אַ זיכער נומער פון ינאַקטיוו סעלז געשאפן פון האַלב 
עסנוואַרג. אַזעלכע אַרױסגעװאָרפן און פּעראַסיטיק צעלן זענען אין אַלע אָרגאַן און 
סיסטעמען פון אַ עסנוואַרג אַדיקט, ניט ויסשליסיק די ביינער, די ניילז און די האָר. 


פונדעסטוועגן, דער אָרגאַניזם פון עטלעכע מענטשן איז נאָך ביכולת צו קעמפן 

קעגן ומנאַטירלעך דיייץ פֿאַר אַ זיכער צייט. טאקע, עס טירעס זייַן בעסטער צו 
פאַרמייִדן די פאָרמירונג פון די פאַלש מענטש דורך דימינישט אַפּעטיט, מאָגן 
דיסאָרדערס, עקל, ואַמאַטינג, ינסאַמניאַ, כעדייקס און אנדערע ענלעך מיטלען. 
קורץ-סייטאַד מענטשן באַטראַכטן אַזאַ פּריקאָשאַן סימפּטאָמס וי וואונדער פון 
עטלעכע דעביליטי פון דעם אָרגאַניזם, אַזױ אַנשטאָט פון סטאָפּפּינג די קאַנסאַמשאַן 
פון ומנאַטירלעך פודז, זיי מוטיקן זייער נוצן אַלע די מער אין סדר צו "נעצן און 
פארשטארקן" די פּאַציענט. או ן ווע ן אונטע ר דישטענדיק ע אטאק | פו ן " 
עקידרעניישפייז ן קומ ט דע ר לאנגע , אויסגעצויגענע ר קאמ ף צו ם טראגיש ן ענד | 
מי ט דע ר ניצונג פון דע ם אמת ן מענטש , ווער ט דע ר ארגאניז ם געצוואונגע ן 
אפצולאז | זיי ן שטייגערדיק ן ווידערשטאנד, או | זי ך סאפוציץ צ ו יענ ע 
אומנאטירלעכע . דאָס איז דער סיגנאַל פֿאַר דער געבורט פון די פאַלש מענטש, װאָס 
באַלד הייבט צו פרעסן ווי אַ װאָלף און וואַקסן יריזיסטאַבאַל. אָבער קורץ-סייטאַד 
מענטשן באַטראַכטן דעם װווּקס ווי אַ זיכער צייכן פון ריקופּערײשאַן. 


אין לויף פון צייט איז דאָס װוידערשטאַנד געװאָרן שוואַכער, און היינט איז דער 

בינע דערגרייכט געװאָרן, ווען עס ווערן געבוירן אַ סך קינדער מיט צוויי קערפער. 
אַזעלכע קינדער אָנהייבן צו אַנטוויקלען דעם פאַלשן מענטש נאָך איידער זיי קומען 
אויף דער וועלט. מע זעט דעם פֿאַלשן מאַן בי יעדן טריט אױפֿן הינטן און די פיס פֿון 
פֿרױען, אויף די פֿעטע באַקן פֿון קינדער, אויף די בלאָנדזשענדיקע פּאַנטשעס און 
האַלדז פֿון מענער און אין אַנדערע ערטער. דער פאלשער מענטש פארקרימט די 
שיינע געשטאלטן פון יונגע מוידן אין זייער פריילעבן, פארנעמט די דערוואקסענע 
מענטשן פון זייער ארבעט. עס פּענאַטרײץ אין די האַרץ, קידניז, בלוט כלים, גלאַנדז 
און געוועבן פון מענטשן און פּאַראַליזאַז זייער אַקטיוויטעטן. אין אַלגעמיין, עס נעמט 
די פאַקטיש מענטש אין זיין קלאַטשיז און ביסלעכווײיַז קוועטשן און דערשטיקן אים. 
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ווען אַ געקאָכט שפּייַזדאַדיקאַנט באַפרידיקט זייַן הונגער מיט פֿאַרנוצן עטלעכע 

פֿרוכט, מיינט דאָס, אַז אין דעם געוויסן מאָמענט איז דער אמתער מענטש זאַט צו דער 
זאַט און האָט ניט מער קיין חשק צו עסן. אבער דער פאלשער מענטש האט בכלל נישט 
באקומען קיין חלק פון דער נאטירלעכער דערנערונג, דעריבער פארלאנגט ער יעצט זיין 
אייגענעם באזונדערע שפייז. ואס מאכט די ענינים באזונדערס אומגליקלעך, איז דער 
פאקט, וואס ער דרוקט אויס זיינע נעגאטיווע תאוות דורך דעם מויל פון דעם אמתן 
מענטש. די װאָרײשאַס פאַרלאַנג פֿאַר קאָכן עסנוואַרג איז די אָנטרייַבן פון אַז פאַרזעעניש 
און האט קיין קשר מיט די פאדערונגען פון די פאַקטיש מענטש. דאָס באַגעגעניש ענדערט 
זיך אין פרעסעניש אין דעם מאָמענט ווען די צוויי ברוטאַל תאוות, אַדיקשאַן און נעגאַטיוו 
תאוות, פאַרבינדן פאָרסעס. 


עס איז דאָ אַז דער פאַקטיש מענטש, אָן קיין געדאַנק אָדער אָפּשפּיגלונג, פּערפאָרמז 

אַ מערסט דיספּיקאַבאַל אַרבעט. ע ר ארבע ט אונדז טאג נאך טאג, פארדינ ט געל ט 
מי ט גרוים ע ווייטיק ן או ן צרות , או ן דערנאך מי ט נא ך גרעםער ע ווייטיק ן או ן צרות , 
פארוואנדל ט ע ר די נאטירלעכ ע שפייז ן ווא ס ע ר הא ט געקויפ ט מי ט זי ן שווער - 
פארדינט | געלט , אי ן שעדלעכ ע חומרי ם אריינגעפיר ט אי | זיין קערפער . דאָס 
אייגענע מויל, פֿאַרקילט זיי אין זײַן שפּייַזדקאַנאַל, אַבזאָרבט זיי אַרײַן אין זײַן בלוט-שטראָם 
און גיט זיי איבער צו יענעם מאָנסטער, זייַן האַרציקסטן פֿיַנט, װאָס ער הייבט אָן און 
נערטשער אין זײַן אייגענעם בוזעם, און זײַן אומווערדיקן קערפּער טראָגט ער כּסדר אַרום 
אויף זייַנע שוואַכע מוסקלן. 


דאָ מוז איך פֿרעגן די ביאָלאָגיסטן, װאָס טענהן פּראָטעינס און פֿאַלשע האָפענונגען 

אויף דער געמיינט פּאָטענסי פֿון קינסטלעכע ויטאַמינס, צי זיי האָבן ניט רחמנות אויף 
יענע מענער און פֿרױען, װאָס וואַקלענ זיך און שאָקלען זיך אויף דער גאַס, און קענען 
קוים שלעפּן דעם ריזיקן וואָג פֿון דער פאלשע מאן אויף זייערע שוואכע פיס. וואו איז די 
געוויסן און די סיבה פון די מענטשן? די מאסן פון אומזיסט פעטס און פלייש געבן זיי נישט 
קיין מחשבה? נאָך אַלע, קאָרפּולענסע איז די פרוכט פון זייער "פול-באַלאַנסט" כייַע 
פּראָטעינס און "דיידזשעסטאַבאַל" װייַס ברויט. פּרוּװוט נאָר אָפּצונעמען יענע פֿעטע 
מענטשן זייער ברויט און פֿלײש, און זיי פֿאַר אַ צײַט שפּייַזן מיט די עלעמענטאַרסטע 
הלכות פֿון דער נאַטור, דערנאָך באַמערקט ווי יענע טייַוולישע מאַסן צעלאָזן און 
פֿאַרשװינדן אין עטלעכע חדשים. 


ווען מיר באַטראַכטן ווי לייכט מיר קענען באַקומען באַפרייַען פון די יבעריק 
הויפנס פון פלייש און ווירקונג גאַנץ אָפּזוך דורך די מערסט פּשוט און 
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אַ נאַטירלעך אופֿן, מיר קענען ווונדער זיך װאָס מענטשן מיט הויך אַקאַדעמיק דיסטינגקשאַן 
האָבן ריראַנס צו אַ מאַטלײ פון געפערלעך און ומזיניק מיטלען, אָן קיין ויסקוק פון הצלחה. 


דער פאלשע מענטש איז נישט צוזאמענגעשטעלט בלויז פון דידזשענערע צעלן, נאר אויך פון 
איבעריקע פלוידס, פאַץ, קאָנקרעטיאָנס, זאַלץ, גיפט און אנדערע שעדלעך סאַבסטאַנסיז, װאָס האָבן 
דורכגעגאנגען און פאַרשפּרײטן אין אַלע קאַוויטיז און געוועבן פון די פאַקטיש מענטש. יעדע 
קראנקהייט, אן אויסנאם, ווערט אנגערופן אין די צעלן פונעם פאלשע מענטש. עס איז אויך אין די 
סעלז פון די פאַלש מענטש אַז ראַק איז געבוירן. 


דיסעאַסעס זענען געפֿירט דורך די ינפרינדזשמאַנט פון די געזעצן פון 
נאַטור 


עס קענען זיין בלויז צוויי סיבות פֿאַר די ברייקדאַון פון אַ פאַבריק: מאַנגל 
פון וואָג אין זייַן רוי מאַטעריאַלס און ינסידענטאַל דאַמידזשיז קומען פון אַרױס. עס קען נישט זיין קיין 
אנדערע סיבה. די ינסידענטאַל דאַמאַדזשאַז סוסטאַינעד דורך די מענטשלעך אָרגאַניזם פון 
פונדרויסנדיק קוואלן (ברענט, ינדזשעריז, פאַרסאַמונג, און אַזױ אויף) זענען לייכט פארשטאנען און 
עס זענען קיין דיסאַגרימאַנץ אויף די מעטהאָדס צו זיין געוויינט אין זייער באַהאַנדלונג. 


צווישן די פונדרויסנדיק דאַמאַדזשאַז קענען זיין אַרײַנגערעכנט די שאָדן פון די אָרגאַניזם דורך אַלע די 
זיך-אַדמיניסטראַטעד טעראַפּיוטיק דרוגס, קינסטלעך וויטאַמינס, מינעראַלס, אַלקאָהאָל, ניקאָטין, 
טיי, קאַווע, ווי געזונט וי די פילע פּויזאַנז װאָס זענען באַקענענ אין דעם גוף מיט האַלב עסנוואַרג. און 
זענען סטאָרד אין יעדער אָרגאַן. 


די בלויז כאַרמאָוניאַס און פאַיללאַס רוי מאַטעריאַלס פֿאַר די מענטש 
אָרגאַניזם זענען די רוי געוויקסן באשלאסן דורך נאַטור. ד י מינםמט ע ענדערונג געמאכ ט אי ן יענ ע 
קערפער ם באדייט | אויפריים ן ד י הארמאניע ם פו ן ד י רויימאטעריאל ן פו ן דע ר געגעבענע ר 
פאבריק ; דאָס, אין קער, מיטל דילאָוקייטינג די געהעריק אַפּערײשאַנז פון יענע פאַבריק; אין אנדערע 
ווערטער, עס מיטל קרענק. לויט צו די נאטור-געזעצן מוז מען דאס באטראכטן אלס אן אקסיאם, 
איבער וועלכן עס טאר קיינמאל נישט זיין קיין צווייפל אדער פארשיידנקייט פון מיינונג. 


דירוי ם פון דע ר מענטשלעכע ר פאברי ק האב | זי ך אנגערופן נערונג. 
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די נאַטור האט געבויט די רוי מאַטעריאַלס דארף פֿאַר מענטש מיט אַזאַ גענוי 


חשבונות אַז ווען מיר לייגן אַ איין יאַגדע פון וייַנטרויב אין אונדזער מויל, די ביסל יאַגדע 
ברייקס זיך און פאַרשפּרײטן איבער די אָרגאַניזם צו צושטעלן אַלע זייַן באדערפענישן אָן 
קיין ויסנעם. דער יאַגדע ערשטער בויען די רודאַמענטערי סטרוקטור פון די פּשוט סעלז, 
דערנאָך עס קאַנסטראַקץ אַלע די ינערלעך מעקאַניזאַם פון די דיפערענשיייטאַד סעלז, 
גיט די רוי מאַטעריאַלס נייטיק פֿאַר פּראָדוקציע, רייניקן און לובריקייץ אַלע די 
קאַמפּאָונאַנץ און רינוז די דאַמידזשד, ריפּלייסיז די אַלט און מיד צעלן דורך יוגנטלעכע 
צעלן, צושטעלן ברענוואַרג צו די מאטארן און שטעלן זיי אין באוועגונג, גיט דעם קערפער 
די נויטיקע ווארעמקייט און ענערגיע, און פירט אן קיין אנדערע אויפגאבע, וואס מען 
פארלאנגט דערפון. 


דער לייענער קען זיך וואונדערן וי אַזױ עס איז אַז עס זענען מענטשן װאָס טייל 

מאָל עסן קיין פרוכט פֿאַר װאָכן אָדער חדשים אויף סוף און נאָך זיי פירן צו האַלטן 
לעבעדיק. דער ענטפער איז אַז, בכלל גערעדט, אפילו די מערסט באשטעטיקט האַלב 
עסן נאַרקאָמאַן נעמט עטלעכע רוי דערנערונג איצט און דעמאָלט. טייל מאל הונגערן 
די נארמאלע צעלן טאקע וואכן און מאנאטן, אבער ווייל די פרוכטן זיינען זייער 
קאנדענסטירט און העכסט-נעריש מאכלים, האלט א גאר קליינע כמות פון זייא מענטש 
עפעס אויף די פיס. אבער אויב דער הונגער איז אַנריזאַנאַבלי פאַרלענגערט (פֿאַר די 
ונטערטעניק זיך ניט פילן דעם הונגער), עס זענען אין דער אָרגאַניזם פאַרשידן 
דיסאָרדערס, געשווירן און מאָרביד טנאָים, די מערסט ערנסט פון װאָס איז סקאַרבוי. 


בעשאַס סקערווי עס איז אַ גראַדזשואַל ווייסטינג אַװעק פון די סעלז, געפֿירט דורך 

דער אַװועק פון העכער נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ. שפּעטער, די ווענט פון די קאַפּאַלעריז 
אָנהייבן צו פּלאַצן, געבן העכערונג צו יקסטראַװואַסײשאַנז פון בלוט. ד יגאם ן ווער ן איצ 
ט לעבעדיג ע או ן ספאנגי ק , ד י ציין , פאלן או ן דע ר גאנצע ר קערפע ר פון די 
קראנקע , ווער ט באדעק ט מי ט געשווירן . אין די מיינונג פון קורץ-סייטאַד מענטשן 
דעם קרענק איז לעגאַמרע רעכט צו אַ דיפישאַנסי פון ויטאַמין ס' אַלע די האַלב פודז, 
דרוגס און קינסטלעך װויטאַמינס אין דער וועלט האָבן נישט די מאַכט צו ראַטעווען דעם 
לעבן פון אַזאַ אַ פּאַציענט. אויב ער טוט נישט נעמען עטלעכע פריש פרוכט אָדער 
גרינס, זיין טויט איז באַשערט. 


די נאַטור איז געווען זייער ינדאַלדזשאַנס צו מענטש, אָבער מענטש ניצט די 
ינדאַלדזשאַנס. דער אמעריקאנער סטאָלאָגיסט {זסשסס עס 
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זאגט: "דער פארלוסט פאר דער קערפערלעכער עקאנאמיע פון אויסגעלערנט סערוויס 
דורך צעלן וואס זענען געווארן מאַליגנאַנט, איז נישט ערנסט, ווארים עס זענען פארהאן 
רעשט אין אלע סארט ספעציאליזירטע צעלן, וואס מען קען רופן אויף אין נויטפאֵַל, 
באקאנט אלס פיזיאלאגישע רעזערוו. ניין צענטן פון די אַדרענאַל קאָרטעקס, 1/2פון די 
לונגען, 3/4פון די לעבער, 4/5פון די טיירויד און פּאַנקרעאַס און אַלע מילץ קענען זיין 
אַוועקגענומען מיט זיכערקייַט" (886886 .(11.ט ,1955 ,חססחס סחבּ גוֹחֹק!סבּווחס 
,15 1םסאפיל ו דע ר בארימטסטע ר ציטאלא ג אי ן דע ר ועל ט אי ז אזו י קורצזיכטיג, 
אזערהאלט, אז דע ר פארלו ר פו ן ניין צענדליקע ר דריז ן הא ט זי ך ניש ט פאר | 
ארגאניזם ; דער פארלוסט ערשיינט אים נאר ווען דער געגעבן ארגאניזם הערט אינגאנצן 
אפ צו פונקציאָנירן. אָבער קאָוודרי ס לערנען קומט צו באַשטעטיקן דעם גלויבן פון 
רוי-יטערז אַז קיין פאַרקלענערן אין די ינטייק פון רוי דערנערונג איז נאכגעגאנגען דורך אַ 
פּראַפּאָרשאַנאַל פאַרקלענערן אין די נומער פון אַקטיוו סעלז, און דעריבער, אין די 
אַרבעט קאַפּאַציטעט פון אַ געגעבן דריז אָדער אָרגאַן. זייער אָפט די אָרגאַנס פון אַ האַלב 
יטער אַדיקט האַלטן זייער עקזיסטענץ דורך די אַרבעט פון בלויז איין-צענט אָדער 
איין-פינפט פון דער נאָרמאַל דערגאַנג פון סעלז. 


ווען רעכט חשבון איז גענומען פון די געזעצן פון 

נאַטור די גרונט פון קיין קרענק בלייבט פאַרבאָרגן; אַלץ ווערט קלאָר וי טאָגליכט. וי 
באַלד ווי די נומער פון נאָרמאַל, אַקטיוו סעלז דיקריסאַז דורך אַ פאַרקלענערן אין די 
קװאַנטיטי פון נאַטירלעך פודז קאַנסומד, די גלאַנדז און אָרגאַנס פאַרלאָזן אין זייער 
אַפּערײשאַנז און טראָגן ווערט אָרעם, ניט גענוגיק און דעפעקטיווע, רעכט צו דער 
דיפישאַנסי פון די רוי מאַטעריאַלס. ווי אַ רעזולטאַט, די געגעבן גלאַנדז און אָרגאַנס ווערן 
קראַנק. ווידע ר וויי ל פאר -לייב | ווייני ק טעטיק ע צעלן , או ן די ווא ס זיינען פארבליב 
ן|ווערן פארהונגערט , או ן אויסגעמאטערט, צעטרעט| זי ך דיווענטן פרן האר ץ או 
ןד ' וואלוו ע ווערן געשעדיקט ; די שפּירעוודיק טיילן פון דער הויט, געדערעם, מאָגן 
און אנדערע מיטגלידער פון דעם גוף װאָס זענען אונטערטעניק צו קעסיידערדיק דרוק 
זענען ימפּערד; די קאַפּאַלעריז דילייט און דעמאָלט פּלאַצן, ריזאַלטינג אין די געשווירן פון 
די מאָגן און די געדערעם, דיסטשאַרדזשאַז פון די מיוקאַס מעמבריינז, פּיאָררהעאַ, 
כעמערוידז, עקזעמאַ, און אַזױ אויף. די ציין פאַרפוילן פֿאַר פעלן פון טויגן דערנערונג; די 
האָר טורנס גרוי אָדער פאלס. גלייכצייטי ק מי ט ד י אנקלאמונגע ן פון ד י גיפטיק ע 
שטאף, ווא ם זיינע ן אריינגעפיר ט אי ן דע ר ארגאניזם , דור ך געקאכט ע שפייז ן ווער 
|ןד' געלענק ן אומקאפעסיטירט ; די ווענט פון די בלוט כלים זענען באדעקט מיט שווער 
דיפּאַזאַץ; שטיין (אָדער קאַלקולי) זענען געשאפן אין די 
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פּענכער; סקלעראָוסאַס, הויך בלוט דרוק, ססיאַטיקאַ, רומאַטיזאַם, גאַוט און אַ פּלאַץ 
פון אנדערע חולאתן מאַכן זייער אויסזען. צום סוף, עס איז איצט גאַנץ אַן גרינג אַרבעט 
צו דערקלערן די סיבות פון אַפּאָפּלעקטיק אנפאלן און 

ראַק. 


קיין געקאָכט יטער זאָל זיך באַטראַכטן וי געזונט. דע ר פונדא ל פו | זיי ן קראנקיי 

ט הא ט זי ך געלייג ט פו ן זיין אדיק טע ר געקאכט ע מאמע, נא ך פאר ן געבורט . 
זיין אָרגאַנס זענען דידזשענערייטיד און יעדער מאָמענט זיי זענען אין געפאַר אָדער 
יגזאָסטינג זייער לעצטע ריזערווז פון ענערגיע. נאָך לייענען די שורות, ווער סע וואַלועס 
זיין געזונט און זאָרגן פֿאַר זיין לעבן, מוזן מאַכן אַ פעסט באַשלוס צו אַוועק די געפאַר און 
גאָר פאַרריכטן די שעדיקן שוין געטאן צו זיין אָרגאַניזם. באזונדער ם זאלן ד י מענטשן , 
ווא ס לייד ן פו ן אביס ט או ן הויכע ר בלוט-דרוק , ניש ט קווענקלע |ן א מאמענט, וויי 
ל זייער ע לעב ן הענג ט זי ך מי ט א פאדעם . ז יי דארפפן מארגנן ניש ט דערלאז | דא 
ס אומגעריכט ע ווארט יאומגעריכט , אי ן זייער ע נאטיץ-נאטיץ. דא ם ווארט איז דער 
שרייבנדיקסטער באווייז פון דעם "ןטריזיליוויציימענטשנס גרויםע אומוויסנדיקייט. 


די ביסל בעיבי זאָל קיינמאָל וויינען אָן אַ סיבה; ער זאָל קיינמאָל דורכגיין אַ ומרויק 

נאַכט אָדער ליידן פון מאָגן קראַנקייַט, נאָך ווייניקער פון אַ היץ. אדער זאָל ער קיינמאָל 
דערפאַרונג דיפישאַנסי פון װויטאַמינס אָדער קאַלסיום. 

ד' אל ע זיינען ד י רעזולטאט ן פון געקאכט ע מאכלים , מילכן און דע ר נידעריקייט , 
פו ן זיין געקאכט ע עסט ע מאמע-מילך . איך דערקלערן ווידער און ווידער אַז עס איז 
אַ מערסט גרויזאַם עבירה צו צוגעוווינט אַ נייגעבוירן קינד צו קאָכן עסנוואַרג. ביז איצט 
די עבירה איז באגאנגען געווארן דורך אַלע עלטערן אומגעוויינטלעך; ווייטע ר ווע טע 
ס באטראכ ט ווער ן וו יא פארמיטלט ע פארברעכן. מארג ן וועלן קיי ן עלטער | ניש 
ט קענען פארקלענער | זייע ר שולד . 


איידער אַ באַשלוס איז געמאכט צו אַנדערגאָו אַ כירורגיש אָפּעראַציע, דער 
פּאַציענט זאָל האָבן אַ פול רוי עסן. אויב די דאַמידזשד אָרגאַן האט נישט גאָר 
פאַרלאָרן זיין דערגאַנג פון אַקטיוו סעלז, עס קען זיין ריגיין זייַן פול אַרבעט 
קאַפּאַציטעט דורך געבן געבורט צו געזונט סעלז און באַקומען באַפרייִען פון די 
קראַנק אָנעס. 


אַזױ לאַנג וי עס זענען קיין קראַנק סעלז אין די מענטשלעך אָרגאַניזם, עס 
יגזיסץ אַ שטאַרק פאַרלאַנג פֿאַר האַלב עסנוואַרג. אבער אַמאָל דער גוף איז 
גערייניקט פון זייַן קראַנק סעלז, די דערזען פון האַלב מילז פילז די פאַקטיש 
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מענטש מיט עקל, אַנשטאָט פון פאַרגעניגן. וואס שטארקער דאס געפיל פון "הונגער", 
אלץ טיפער און גראבער איז די קרענק. בקיצור, דער חשק צו קאָכן עסן איז אַ חשק צו 
קרענק, און די תאוות פון דעם תאוה באדייט די התמדה פון קרענק. דעריבע ר, כד ' 
אונטערצונעמע ן או ן פארניכט ן קראנקהייט , אי ז נויטיק, צ ו הונגערן דע ם פאלשע 
ן מענטש. 


ראַק פּאַטיענץ זאָל זיין מיד שטעלן אויף אַ גאָר לימיטעד דיעטע פון רוי עסנוואַרג, 

אַזאַ וי אַ פונט פון 65ומטמּאָדער װייַנטרויבן פּער טאָג. 

די קוואַנטיטי איז גענוג צו האַלטן די פאַקטיש מענטש לעבעדיק, בשעת די ראַק סעלז, 
ניט ביכולת צו באַקומען קיין טיילן פון עס, וועט ביסלעכווייַז שטאַרבן. דער מענטש 
וואס איז פארמשפט צו טויט, האט ניט מער קיין רעכט צו באַפרידיקן זיין גומען אין די 
פּרייִז פון פאַרגיכערן זיין סוף. 


זאל אונדז איצט זען װאָס נוציק דינסט קענען זיין רענדערד צו אונדז דורך די 

0 מינים פון סאַמיק סאַבסטאַנסיז װאָס זיי האָבן געהייסן דרוגס. 

קענען זיי עפשער פאַרגרעסערן די נומער פון דיפערענשיייטאַד סעלז, פארשטארקן 
די שוואַך סעלז אָדער געבן די פאַרקריפּלט סעלז פריש קאַפּאַציטעט צו אַרבעטן? 
קענען זיי צושטעלן רוי מאַטעריאַלס צו די הונגעריק גלאַנדז אָדער פאַרבייַטן די 
נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ חרובֿ דורך די פייַער? קענען זיי פארשטארקן די מאַסאַלז 
פון די האַרץ אָדער ריין די בלוט כלים פון זייער ימפּיוראַטיז? קענען זיי האַלטן די 
קעסיידערדיק לויפן אין אונדזער אָרגאַנס פון די שמוץ און פּויזאַנז װאָס זענען באַקענענ 
אין אונדזער גוף מיט האַלב פודז? צום סוף, קענען זיי באַזונדער און פאַרניכטן די ראַק 
סעלז איינער דורך איינער אָדער ברענגען זיי צוריק צו דעם גוף? טאָמער די גיפטאַז 
זענען טאַקע אַ ינטאַגראַל טייל פון אונדזער דערנערונג און עס איז דורך אַ פאַרזע אַז 
נאַטור האט פארגעסן צו אַרײַננעמען זיי אין נאַטירלעך עסנוואַרג. 


דער פאַקט פון דעם ענין איז אַז די ווירקונג פון די סאַבסטאַנסיז זענען 
קאַנדזשערינג, פאַרפירעריש, קלאָר, קאַנטראַדיקטערי און שטענדיק שעדלעך. 
די ואַסט ליטעראַטור אויף די וווילטויק פּראָפּערטיעס פון דרוגס איז דער מיטאָס פון 
אונדזער עלטער. אַ ריזיק וועלט פון גלייבעכץ האלט אַלע די פעלקער פון דעם 


גלאָבוס אונטער זייַן אַבסאָלוט געוווינהייטן און באָרוועס רפואות נעמען אויף זיך די 
ראָלע פון טאַליסמאַן. 


מיר מוזן אַראָפּגײין פון די כייץ פון פאַנטאַזיע און אָננעמען אַ רעאַליסטיש 
שטעלונג צו די פראבלעמען. א אינפיניטימער קליין צעל אין זיך, האט אַ מער 
קאָמפּליצירט סטרוקטור וי אַלע די קינסטלעך פאַבריקס. דאס איז 
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קלאָר וי דער טאָג פֿון דעם גאָר פּשוטן פֿאַקט, אַז מיט אַלע זייערע קאָנסערװואַטיווע 
השתדלות האָבן די עקספּערטן אויף דער וועלט קיין מאָל נישט געקענט ברענגען קיין 
איין לעבעדיקן צעל. און נאָך יעדער אָרגאַן איז קאַמפּאָוזד פון מילליאַרדס פון אַזאַ 
סעלז. פונדעסטוועגן, שטעלט זיך אן א פשוטער דאקטאר פאר א מומכע פון יענע 
ברייטע וועלטן. ווען יענער דאקטאר שרייבט אויף א שטיק פאפיר דעם נאמען פון א 
גיפטיגע "מעדיצין", האלט ער נאיוו, אז ער קען צוריקשטעלן די אומארגאניזירטע 
פונקציעס פון מילליארדן פאבריקן מיט'ן רעצעפּט פון איין סם. האָב איך גענומען 
מײיַנע קליינע קינדער מיט זייערע הענט, פֿאַר יאָרן אויף ענדע, אַרומגעלאָפֿן פֿון איין 
לאַנד צום אַנדערן אין דער האָפענונג צו געפֿינען דעם פּרעכטיקן, לעבן-געבן עליקסיר! 
מיט דער זעלביקער פאַנטאַזיע האָפֿן אַז יעדער פּאַציענט, וועלכער זיין צושטאַנד, 
קלאפט היינט אין דער טיר פון זיין דאָקטער אָדער נעמט זיין אָרט אין די שפּיטאָל ריי. 


ווייל די איינציגע היילונג פון יעדע קראנקהייט איז אין גאנצן אין די הענט פון דעם 
פאציענט אליין. די סיבות פון אַלע די חולאתן זענען צו געפֿינען אין די קיך פײַער. מי ט 
דע ר פארשווינדונ ג פו ן דע ם פייע ר ווע ט פארשווינד ן אל ע לייד ן פון מענטש |ן. 
גאַנץ רו-עסן טוט ניט נאָר וי אַ פאַרהיטונג צו יעדער סאָרט פון קראַנקיײַט, אָבער עס 
אויך גאָר היילן אַלע די קראַנקייַט שוין קאָנטראַקטעד, פון די מילדאַסט צו די מערסט 
ערנסט און קאָמפּליצירט, באַזאָרגט אַז די אַפּעקטאַד אָרגאַן נאָך האלט עטלעכע 
סימנים פון לעבן. 


אין דעם קליין בוך, איך קען נישט האַנדלען מיט דעם טעמע אין לענג. עס איז 
גענוג צו פאָרשטעלן בלויז איין בייַשפּיל. קאַרדיאָווואַסקיאַלער חולאתן זענען די באַן 
פון מענטשהייַט הייַנט. אין געוויסע לענדער איז דער טויט ראטע פאר פארשידענע 
הארץ קראנקהייטן מער ווי האלב פון די טאטאלע מאָרטאַליטי ראטע, און דער 
פּראָפּאָרציע האלט ווייטער אן. אַלע די יגזיסטינג דרוגס קעגן די חולאתן זענען ריין 
קאַנדזשערינג מיטלען. דורך פאַרסאַמונג דעם גוף, יראַטייטינג אָדער, פֿאַר די 
פאַרקערט, דעדענינג די נערוועס און סטימיאַלייטינג די קאַמף פון די האַרץ, זיי צונעמען 
דעם אָרגאַניזם פון זייַן רעשטן פון שטאַרקײַט. עדות צו דעם פאַקט אַז דאקטוירים 
זענען די הויפּט וויקטימס פון האַרץ-סטראָוקס. אָבער צווישן אַלע די חולאתן, 
קאַרדיאָווואַסקיאַלער דיסאָרדערס זענען די מערסט אַמינאַבאַל צו באַהאַנדלונג. 
רוי-וועגאַניזאַם וועט שטעלן אַ סוף צו אַלע די ומזיניק מאַסאַקערז. 
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אויב דער פאציענט, וואס איז פאראורטיילט צו שטארבן פון הארץ-מאך אין 

א פאר וואכן אדער מאנאטן, זאל זיך אפזוכן אין די הלכות פון דער נאטור און 
היינט איבערקערן צו רוי עסן, וועט ער פילן א שנעלע פארבעסערונג אין זיין מצב 
כמעט איבערנאכט. פון דעם ערשטן טאָג וועלן זיין בלוט כלים געשווינד אָנהייבן צו 
פאַרלירן זייער ימפּיוראַטיז, און די ווענט פון זיין אָדער, ווי געזונט וי די פון זיין האַרץ 
און זייַן וואַלווז, וועט ביסלעכװיַז באַקומען אַ נייַלעבן מיט אַ פריש דערגאַנג פון 
אַקטיוו סעלז. ריגיינינג זייער געהעריק ילאַסטיסאַטי און פעסטקייַט. ווי אַ 
רעזולטאַט, אַנשטאָט פון שטאַרבן אין עטלעכע װאָכן, דער ניי רעקרוט צו רוי עסן 
וועט קענען צו קוקן פאָרויס מיט בטחון צו אַ געזונט לעבן פון נאָך ספאָדער מער 
יאָרן. ווען די פראגע איז איינע פון פארבייטן א קראנקן לעבן פון עטליכע וואכן מיט 
א געזונט לעבן פון א האלבן יארהונדערט, טארן מיר נישט לאזן קריכן אין הארצן 
אין הארץ. עס איז נישט קלוג צו באַטראַכטן דעטס ווי פּלוצעמדיק און אומגעריכט. 
אַז איך זע אַריַן אין מויל פֿון אַן אומגערעכטן קרבן אַרײַן די שטיקלעך פֿלייש און 
ברויט, שטעל איך זיך פֿאָר די דעגנאַציע, װאָס וועט באַלד פֿאָרקומען אין די ווענט 
פֿון זיַן האַרץ און אין זייַנע בלוט-כלים, און יעדן מאָמענט דערוואַרג איך אים אַ 
האַרץ-קלאַפּ. 


אין אַלגעמײן, עס זענען פיר יקערדיק סיבות פון חולאתן .1 

דיפישאַנסי אין די נומער פון דיפערענשיייטאַד סעלז. .כינסופפיסיענסי פון די רוי 
מאַטעריאַלס נייטיק פֿאַר די פאַנגקשאַנז פון די גלאַנדז. . בֿדי בייזיין פון פרעמד 
ללבער און פּעראַסיטיק סעלז אין דעם אָרגאַניזם. .4די װויקאַנינג אין די קעגנשטעל 
פון די סעלז צו באַקטיריאַל ינפעקציע. רוי-עסן גראַפּאַלז מיט אַלע די פיר סיבות 
רעכט פון די אָנהײב און אָפפערס די פאַקטיש לייזונג צו די פּראָבלעם פון קרענק. 


אָבער, אין דער ערשט צייט פון רוי עסן, האַלב-עסן אַדיקץ דערפאַרונג מאל 
פאַרשידן ומבאַקוועמקייַט, װאָס קען געבן פאַרטראַכט מענטשן דעם פאַלש רושם 
אַז נאַטירלעך פודז ויסמאַטערן דעם גוף און פאַרשאַפן די געזונט. דער 
מיסקאַנסעפּשאַן איז די מערסט סטרייקינג דערוײיז פון די קורץ-סייטקייט פון דעם 
מענטש פון הייַנט. דער בלויז געדאַנק אַז נאַטירלעך דערנערונג קען זיין 
נאכגעגאנגען דורך ומנאַטירלעך און שעדלעך רעזולטאטן איז אַ מערסט אַבסורד 
געדאַנק, װאָס מוזן זיין באַנדיט פון אונדזער געדאנקען אַמאָל פֿאַר אַלע. 
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עס מוזן זיין געבוירן אין גײַסט אַז 40-50קילאָגראַמס אָדער מער פון דעם מענטש 


וואגנדיק הונדערט קילא געהערן צום פאלשע מאן, וועלכער וועט תיכף אנהויבן צו צעשמעלצן און 
באגלייט מיט אירע קראנקע צעלן, פאַץ, קאנקרעציעס און גיפטן, וועלן זיך אַרײן אין בלוט-שטראָם 
אַרײין, כּדי ער זאָל פֿאַרלאָזן דעם קערפּער דורך די פֿאַרשײדענע שילדערונגען --די בענקל, די 
פּישעכץ און די שווייס. ביי ם באמערק ן פרעמד ע שטאפ | אי ן ד י ורינען און בלוט , ווע ט דע ר 
קורצזיכטיקע ר מיינען, א ז ז יי זיינען געשאפ ן געוואררן פון נאטירלעכע ר נוטרימענטן, וו י אי ן 
פאקט , שטאמע | ז יי פון דע ם פאלשע ן מענטשנס ע מיאוס ן קערפער , ווא ס ווער ט זי ך 
ביסלעכוויי ז אוים -ווייםן און פארלאז ט דע ם ארגאניזם ן אוי ף אייביק . . דערפֿאַר טאָר מען נישט 
קאנטראלירן דעם איבערגאַנג צו רוי עסן לויט די געוויינטלעך קרייטיריאַ פֿון דער מעדיצינישער 
װיסנשאַפֿט; אלא, מיר מוזן מיט בטחון אונטערגעבן צו די געזעצן פון נאַטור און קוקן פאָרויס צו די 
לעצט רעזולטאַטן מיט געדולד און אַנסערטאַנטי. 


בעשאַס דעם פּעריאָד עס קען זיין סימפּטאָמס פון פלאַטולענסע, 
ינטעסטאַנאַל פּיינז, קאָפּװוײטיק, גידינאַס, אַלגעמײן דעביליטי, און אַזױ אויף. אין געוויסע פֿאַלן קען 
דער פּישעכץ ווערן טורביד, די פֿיס קענען געשװאָלן ווערן, ראַשעס קענען דערשייַנען אויף דעם גוף 
און עס קען זיין דריינאַס און יטשינג אויף זיכער טיילן פון דער הויט. דאס אלע זענען פראצעסן פון 
טהרה און היילונג, דערפאר טאר מען בשום אופן נישט אונטערגיין פון דעם געפיל פון "הונגער" און 
פארוויילערישע ספקות וועגן חכמת הבורא זיך צוברענגן צו "נערדיקע" דינערס, -"פול-אויסגעוויינטענע" 
פראטעינס און "יראַפּלײסאַבאַל" אַמינאָ אַסאַדז פֿאַר הילף. זאל מען זיין גענוג נאריש צו טאן, וועלן די 
סימפטאמען גלייך פארשווינדן, אבער צום שאָדן פון דעם געזונט. דע ר פאלשע ר מענ ש ווע ט דאן 
אפשאפ | או ן לאכנדי ק פו ן ד י נארישקייט ן פון דע רראמתע ר מענטש, ווע ט ווידע ר אנהויב ן 
וואקס ן מי ט א נייע ר לעבן . 


אַזאַ סימפּטאָמס בייַטן אין פּאַסירונג און שטרענגקייַט פון איין יחיד צו אנדערן, און קען אפילו 

זיין גאָר ניטאָ אין זיכער קאַסעס. 

אין אַלגעמײן, זיי זענען פיייק צו זיין שטרענג אין עלטערע און קאָרפּולאַנט מענטשן, מילד אין יונג 
מענטשן און גאָר ניטאָ אין ניי-געבוירן קינדער, װאָס וועלן אָנהייבן צו וואַקסן אין אַ נאָרמאַל שטייגער. 
בכלל גערעדט, אין דעם קערפער פון אן איבערהויפט פעטן מענטש האט דער פאלשער מענטש אזוי 
אויסגעקוועטשט און אויסגעמאטערט דעם אמת'ן מענטש אונטער דעם דרוק פון זיין שווערע וואג, אז 
ס'איז פון אים ווייניק געבליבן נאר "הויט און ביינער". אין דער ערשט צייַט פון רוי-עסן 
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די װאָג פון אַזאַ אַ מענטש וועט זיין רידוסט אַזױ פיל אַז די וואס טאָן ניט באַגרייפן די אמת נאַטור פון די 
ענדערונג וועט אָנהייבן צו רחמנות אויף אים. 

אבער דאָס איז בלויז אַ קלאָר בילד פון װאָס איז פאקטיש געשעעניש. 

אין דעם גוף פון די רו-עסער האט דער פאַקטיש מענטש, אין פאַקט, אנגעהויבן צו געווינען וואָג רעכט 
פון דער ערשטער טאָג און נאָך באַקומען באַפרייַען פון די פאַלש מענטש, ער וועט פאָרזעצן צו ואַקסן 
אויף אַ רעגולער שטייגער ביז זיין נאָרמאַל װאָג איז דערגרייכט. . אין אַ זייער דין מענטש די פאַרגרעסערן 
אין וואָג פון די פאַקטיש מענטש וועט אַנטקעגנשטעלנ די אָנווער פון די פאַלש מענטש, אַזױ אַז עס וועט 
זיין אַ נעץ געווינס אין וװואָג רעכט פון די אָנהייב. 


דער װוּקס פון דער עמעס מענטש איז דער הױיפּט געשווינד אין דין, בלאַס און שוואַך קינדער. מיר 
מוזן נישט דערוואַרטן רוי-עסן קינדער צו זיין וי דיקלעך-פייסט און וי פּאָדגי-לעגיס וי זייער האַלב-עסן 
שפּילמייץ, פֿאַר פליישיק איז דער צייכן פון די פאַלש מענטש. רוי-עסן קינדער וועט טאַקע זיין שלאַנק, 
סייני און מאַסקיאַלער. עס איז דורך לויטער אומוויסנדיקייט אַז פּשוט מיינדאַד עלטערן פרייען זיך מיט 
די פליישיק פון זייער קינדער. 


ווען איך ערשטער פארענדערט צו רוי עסן, אַ ברייט פּראָצעס פון רייניקונג אנגעהויבן אין מיין 
אָרגאַניזם. איך האב נישט איבערגעלעבט קיין סימפטאמען פון דעביליטי, אבער איך האב געליטן פון 
ווייטאגן אין די געדערעם, די אינטערסטיצען צווישן די פינגער און די פיס האבן זיך אנגעהויבן פארטריקנט 
געווארן, נאכגעפאלגט פון סקיילינג און יטשינג, אויסשיטלעך האבן אויסגעבראכן אויף מיין קערפער, און 
אויף געוויסע טיילן פון די פיס די הויט דאַר אַרױף און פּילד אַוועק אין פלאַקעס. מיינ ע פיס , וועלכ ע 
פלעגן בי ז דדעמאל ט אפטמא ל זי ך אן לייכטע ר מאסן , זיינען מי ט אמאליק ע געוואר ן איבעריק ע 
געשוואלן , או ן דא ס געשוואלן הא ט זי ך גענומע ן פו ן מאנאטן . דערנאָך נאָך אַ בשעת מיין פישעכץ 
פארקערט גאַנץ טורביד. אי ן דע ר גאנצע ר צייט , הא ב אי ך זי ך גענומע ן מי ט לענגער ע שפאציר | וו 
יאי ך הא ב פריע ר גענומע ן אי ן מיי ן לעבן . עס איז געווען גאַנץ קלאָר צו מיר אַז, אונטער די 
קעסיידערדיק דרוק פון נאַטירלעך דערנערונג און גשמיות געניטונג, די קאַנקרעשאַנז װאָס האָבן 
אַקיומיאַלײיטיד אין מיין בלוט כלים און דזשוינץ בעשאַס ספיאָר פון האַלב-עסן אנגעהויבן צו צעלאָזן און 
פאַרשווינדן. כּדי איך זאָל זיַן אַלץ זיכערער אין מייַן איבערצייגונג, האָב איך פּלוצעם גאָר אױפֿגעהערט רוי 
עסן און דריי טעג האָב איך פֿאַרנומען בלויז פֿלייש-מאכלים. אויף דער ערשטער טאָג די טורבידאַטי פון 
מיין פּישעכץ מינערד, אויף די רגע טאָג בלויז קליין טראַסעס פארבליבן, בשעת אויף די דריט טאָג עס 
טאָוטאַלי פאַרשווונדן. 


ווען איך הא ב ווידע ר אנגעהויב ן רויעסן , אי ז מיי ן פּישן ווידע ר געווארן טרויעריק , אבע ר 
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ניט אין זיַן ערשטע שטרענגקייַט, און עס ביסלעכוװײיַז קלירד זיך אין אַ ביסל װאָכן. 

די דריי טעג פון געקאָכט עסן האָט, משמעות, פּאַמעלעך אַראָפּ די שנעל קורס פון רייניקונג 
פון מיין אָרגאַניזם. אגב, איך האב אין דער זעלבער צייט געמאכט נאך א אנטדעקונג. די 
װאַסער גענומען מיט געזאָלצן פודז געוואקסן די וואָג פון מיין גוף מיט דריי קילאָוז אין וי 
פילע וי איין טאָג. 

צומ גליק, איך אומגעקערט צו מיין ערשטע וואָג אויף די פערט טאָג נאָך די ריזאַמשאַן פון 
רוי עסן. 


עס איז טאָמער גוט פֿאַר די נײַע רעקרוט צו רוי עסן צו האָבן אַ האַרציק 
נאָכמיטאָג נאָך אַ ביסל חדשים פון אַבסטאַנאַנס פון האַלב סטאַפס. דורך פארגלייכן די צוויי 
סיסטעם פון דערנערונג ווערט ער אלס מער איבערצייגט אז דער וועג וואס ער האט 
אויסגעקליבן איז טאקע דער ריכטיגער, און נאכדעם חלומט ער נישט פון איבערחזרן דעם 
עקספערימענט. 


די שטאַרק געשווילעכץ פון מיין פֿיס ביסלעכווײיַז דורכגעגאנגען אַװועק אין אַ ביסל 

חדשים. גלייכצייט' ק הא ב אי ך אוי ך געליט ן פו ן עטלעכ ע לאנ ג ווייטע ר מילדער ע 
געשוואלן ; אוי ך ד 'האבן זי ך געלאז ט אי ן ד י קומענד ע עטלעכ ע יאר ן או ן ענדלע ךר 
אינגאנצן. ד יזעלב ע סימפטא ם דערשינע | זי ך מע ר אדע ר ווייניקע ר ב יי א גרויםע ר פי 
ל רויעסער, וועלכ ע שרייב ן מי ר וועגן ז יי פן דע ר גאנצע ר וועלט . 


מער באַטײטיק נאָך איז געווען די דיסאַפּיראַנס פון מיין מערידן. כראָניש כעמערוידז 

האט נישט געבן מיר קיין מנוחה אָדער מנוחה פֿאַר עטלעכע 15אָדער 20יאר. 

יעדן טא ג, אמאל , צוו יי מא ל אי ן טא ג בי ן אי ך געווע ן פארפליכט ט צ ו ענדער ן מיי ן 
אונטער -קליידער . די אָנצינדונג האָט זיך קיינמאָל נישט אָפּגעלאָזן; עס זענען געווען 
קעסיידערדיק דיסטשאַרדזשאַז פון ייטער, מיוקאַס און בלוט. אפילו נאכדע ם אי ך הא ב זי ך 
איבערגעגעב | צ ו רוי ע עסן, טרא ץ דע ר רעגולאציע , ווא ס אי ז אריינגעפיר ט געוואר ן אי | 
דע ר ארבעט | פו ן מיינ ע פארגיוונס-ארגאנען , אי ז דע ר צושטאנ ד פו ן מיינ ע הויפן , 
געבליב ן כמע ט אומפארענדערט . נאך יעדן פיזישן אנשטרענגונג, אדער אפילו נאך א פשוטן 
שפאציר, איז די יריטאציע געווארן אזוי'שטארק, אז איך פלעג אמאל טראכטען, אז צוליב די 
פארגעקומענע מאָרפאלאגישע ענדערונגען, האבן אפשר די הויפן נישט געװאָלט זיך נאכגעבן 
פאר רוי-עסן און אז אין דער סוף זאָל איך זיין אַבלידזשד זיך אונטער צו אַ כירורגיש אָפּעראַציע 
נאָך אַלע. אבער אין דער זעלביקער צייַט, איך קיינמאָל פאַרפאַלן האָפענונג אין דער מאַכט 
פון נאַטור. און טאקע מיט עטלעכע חדשים שפעטער האט דער צושטאנד אנגעהויבן ווייזן א 
באשטימטע פארבעסערונג. טעגלעך יריטיישאַנז געביטן צו צוויי מאָל אַ װאָך, דעמאָלט אַמאָל 
אַ װאָך, אַמאָל אַ חודש 
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און שפעטער נאך צו איינמאל יעדע צוויי-דריי מאנאטן, ביז ענדליך איז די באהאנדלונג 
געווען אזוי מצליח, אז היינט שפיר איך בכלל נישט אז איך האב אפילו געליטן פון 
כעמערוידס. די היילונג איז געווען ספּעציעל ספּיד אַרויף ווען איך אנגעהויבן צו נעמען 
סאַלאַדס פון ספּראַוטאַד ווייץ יעדער טאָג. איצט די אומשטאנדן ברענגען אונדז פּנים 
צו פּנים מיט אַ מערסט וויכטיק אמת. 


עס איז אַ באַוװוסט פאַקט אַז הויפן זענען געפֿירט דורך די וויקאַנינג פון די 

ילאַסטיסאַטי פון די רעקטאַל ווענט און די דיסטאַנשאַן פון די וועינס אין די נידעריקער 
סוף פון די באָוועל. די היילונג פון הויפן דורך רוי עסן איז אַ דערװײַז אַז דורך די פאַרבייַט 
פון די דידזשענערייטיד סעלז אין דעם אָרגאַניזם דורך אַקטיװו סעלז, אין לויף פון צייַט, די 
ווענט פון די געדערעם און די בלוט כלים זענען ביסלעכווייַז באנייט, אַקוויירינג די נייטיק 
ילאַסטיסאַטי און פעסטקייַט . װאָס איז נאָך וויכטיק איז דער פאַקט אַז דער פּראָצעס 
נעמט אָרט סיימאַלטײניאַסלי אין די געדערעם, מאָגן, וועינס, קאַפּאַלעריז און נערוועס, 
און אין יעדער אָרגאַן און דריז אָן ויסנעם. אין אנדערע ווערטער, די דיסאָרדערד און 
קראַנק אָרגאַניזם פון די האַלב-עסער איז גאָר געזונט מיט אַ ניי דערגאַנג פון יונג, 
ספּעשאַלײזד און געזונט סעלז. די פאַרגרעסערן אין געשלעכט מאַכט דורך רוי עסן וועט 
קומען וי אַ יבערראַשן פֿאַר אַלע, כאָטש אין געשלעכט אַקטיװױטעטן, שטרענג 
מאַדערײישאַן זאָל זיין אונדזער פעסט פּרינציפּ. אין ספּאָרט רוי-יטערז וועט פאַרלייגן נײַ 
און אַנפּרעסידענטיד רעקאָרדס. דאָ געפינט זיך דער אַלטער חלום פון די אַלטשעמיסטן, 
דער עליקסיר פון לעבן. זי זענען נישט קאַנדזשערינג יפעקץ באקומען אין אַ ביסל שעה 
דורך דרוגס, אָבער פונדאַמענטאַל פּראַסעסאַז פֿאַר קיורינג חולאתן דורך די 
ריקאַנסטראַקשאַן פון די גאנצע אָרגאַניזם. 


צוגעשטעלט אַז די סעלז פון אַן אָרגאַן אָדער דריז זענען נישט גאָר פארבראכט, 
נאַטירלעך דערנערונג ינייבאַלז זיי צו ומקערן זייער יקערדיק דערגאַנג פון סעלז דורך געבן 
געבורט צו ניי סעלז, און אין דער זעלביקער צייט צו באַקומען באַפרייִען פון די ביזײַן פון 
קראַנק און אַרױסגעװאָרפן סעלז. אבע רע ס אי ז גארניש ט פארא | קיי ן מיטל, א ז אונד 
ז צוריקצוברענגע | א פארוויסטענ ע ארגאנע , וו י א פארפוילטע ר צאן . 

דערפאר איז אין געזונטהייט ענינים געפערליך. 


דער געקאכט-עסער לעבט פון דער ארבעט פון א פינפטל ביז א צענטל פון זיינע 


ארגאנען און דריזן און דאך, אזוי לאנג וי ער איז ביכולת צו שטיין אויף די פיס, האלט ער 
זיך אלס געזונט. ערגער נאָך, די געפאַר פון זיין דיפּרײווד 
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אפיל ו דע ר צענדליקע ר הענג ט איבע ר אי ם שטענדי ק וו י דמאקלע ס 
שווערד, באזונדער ם וועעןעערהאט געהא ט עטלעכ ע * עטוגײדינער. 


די ינװעסטאַגײישאַנז פון סיטאָלאָגיסץ וויַזן אַז אין אַדישאַן צו ינדאַלאַנט סעלז עס 

זענען געפֿונען אין דעם מענטש גוף פאַרשידן מולטינוקלעאַטעד ריז סעלז 
(פּאָלקאַריאָציטעס), אַנינוקלעאַטעד אָוווערסייזד סעלז (מעגאַקאַריאָציטעס), און 
אנדערע טייפּס פון דידזשענערייטיד סעלז. אזעלכע צעלן זיינען "לאמראנייפאראן אין 
אלע ארגאנען און דריזן, און אפילו אין בלוטישטראם פון געקאכטע יטערן. די פאָרשונג 
סייאַנטיס װאָס זען די און אַ פּלאַץ פון אנדערע אַבעררײישאַנז אין די אָרגאַנס פון אַלע 
עסנוואַרג אַדיקטס זענען אַבלײדזשד צו באַטראַכטן זיי ווי "נאָרמאַל" אָדער "נאַטירלעך" 
געשעענישן. 


נאַטירלעך פודז בלייבן נישט אין די דיגעסטיווע אָרגאַנס פֿאַר מער וי אַ ביסל שעה 

און, צי דיידזשעסטיד אָדער נישט, לאָזן דעם גוף דורך די נאָרמאַל קאַנאַל, כאָטש האַלב 
פודז, ספּעציעל די װואָס זענען דערייווד פון כייַע קוואלן, זאַמענ זיך אין די עסנוואַרג 
קאַנאַל פֿאַר דרי אָדער פיר טעג, מאל פֿאַר װאָכן. איצט, עס איז אַ באַװווסט פאַקט אַז 
גלייך נאָך טויט כיַע סעלז אָנהייבן צו צעלאָזן, ריליסינג אַ גרויס פאַרשיידנקייַט פון 
סאַמיק סאַבסטאַנסיז וי זיי טאָן דאָס. דעריבע ר אי ז ניש ט קיי ן גיפט-פרייע ר חיה-פייז 
ל אויפפן טיש ל פו ן דע ר געקאכטע . עס איז קיין ווונדער, דעריבער, אַז נאָך רוען אין די 
מענטשלעך בויך פֿאַר דריי פון פיר טעג בייַאַ טעמפּעראַטור פון * 38סי. כײַע 
פודסטאַפס זענען גאָר קאָנווערטעד אין פּויזאַנז. טיילמאל גייט זיך דער דאזיקער 
פראצעס אזוי פאר, אז ערשט נאכדעם וי זיי האבן פארניכטעט די וואנטן פון די 
געדערעם און זיך אויםגעמישט מיט היפשע קוואנטי" קייטן פוך, שליים און בלוט, געלונגט 
זיי צו פארלאזן דעם ארגאניזם. אויף די רגע טאָג, דער פּאַציענט קאַמפּלײנז פון אַ קליין 
דיסאָרדער אין די מאָגן. ד י דאקטוירי ם רעקאמענדיר ן ד י באנוצ ן פ'ן טישיזאלץ, כדי 
צו פארמייד ן די פארגעקומע ן פו ן אזעלכ ע פוטער, וו יז י וואלט ן געוואל ט 
פארוואנדל'ן דע ם מענטשלעכ | בויך, אי ן א פא ס געזאלצענ ע פלייש . קרעדולאָוס 
מענטשן גלויבן נאַיוולי אַז אַלץ װאָס דער מאָגן אַקסעפּץ קענען נישט זיין שעדלעך; 
כװועראַז פּאַלישט רייז, װויַס ברויט אָדער שוגערז, װאָס זענען די מערסט שעדלעך פון 
אַלע פודז, ינדוסירן קיין באַלדיק אָפּרוף אין די מאָגן. עטלעכע אפילו וואַנדערן װאָס 
פֿאַרבינדונג דערנערונג קען האָבן מיט די אויגן, די הויט אָדער די נערוועס, וי אויב קיין 
טייל פון דעם גוף קען פירן אויף זיין פאַנגקשאַנז אָן רוי מאַטעריאַלס. איצט, װאָס 
מאַטעריע קען מען געפֿינען אין 
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װײַס ברויט, צוקער אָדער קלעראַפייד פּוטער װואָס קען געבן ליכט צו די אויגן אָדער אָרגאַניזירן די 
ווונדערלעך אַפּערײשאַנז פון די נערוועס? מענטשן שטייגן אַלע סאָרץ פון כייפּאַטעטיקאַל 
קאַנדזשעקטערז צו דערקלערן די סיבות פון נערוועז חולאתן, אָבער זיי טאָן ניט באַצאָלן די 
קלענסטער ופמערקזאַמקייַט צו די מערסט יקערדיק פאַקטאָר -די פּראָפּערטיעס פון די רוי 
מאַטעריאַלס סאַפּליד צו די נערוועס. 


די קעגנשטעל פון מענטש צו ינפעקטיאָוס דיסעאַסעס וויקאַנז 
פון דור צו דור 


די קליימז אַז די געפאַר פון ינפעקטיאָוס חולאתן איז סטעדאַלי אויף די 
אַראָפּגײן זענען פאַלש. װייַל פון קאָכן-עסן, מענטש סעלז האָבן ביסלעכווייַז פאַרלאָרן זייער 
מאַכט פון קעגנשטעל צו מייקראָובז און, װאָס איז ערגער, זיי פאַרלירן דעם מאַכט פון דור צו דור. 


אין דע ם פארבינדונ ג וואל ט אי ך געוואל ט ציטירן עטלעכ ע פארטייע | פו ן שיגאלאטאפיי 

ע אנטאמי ע או ן ד י פאטאגענעז ע פו ן מענטשלעכע ר קראנקהייטן "פון דע ם באקאנט | 
סאוועטיש | וויסנשאפט -לער ן .4דאווידאווסקי , ארויסגעגעב ן אי ן יא ר. 1956 

לויט צו אים: "עס זענען אַ נומער פון ינפעקטיאָנס ספּעציעל צו האָמאָ-סאַפּיען (אַנטהראָפּאָנאָסעס) 
װאָס טאָן ניט, אין פאַקט, פאַלן אין אַנימאַלס, אַרייַנגערעכנט די מערסט דעװעלאָפּעד אַפּעס. 
ססיענטיסץ אָדער טאָן ניט געראָטן צו ינדוסירן יקספּערמענאַל ביישפילן פון די ינפעקשאַנז אין זיי. 
אָדער אַנדערש זיי פירן צו באַקומען זייער װייַט ריזעמבאַלז פון בלויז אַ ביסל פון זיי (טיפוס, כאָלערע, 
מאַלאַריאַ, מענינגאָקאָקקאַל מענינגיטיס, ינפלוענציע, מיזעלס, דזשאָנדאַס, דיפטהעריאַ, שאַרלעכ 
רויט היץ, לונגענ-אָנצינדונג, רומאַטיזאַם, סעפּסיס, גאָנאָררהעאַ, פורונקולאָסיס, אַפּפּענדיסיטיס, 
און אַזױ אויף). 


"די זאָאָנאָסעס און אָרניטהאָנאָסעס (כייַע און אָף חולאתן) װאָס 

פאַלן אין מענטשן, אַזאַ ווי כײידראָופאָוביאַ, ענסעפאַליטיס, ברוסעללאָסיס (מאַלטאַ היץ), 
פּסיטטאַקאָסיס, פּאָקן, פּלאָגן, טולאַרעמיאַ, אַנטראַקס, טריטשינאָסיס און אנדערע, האָבן, וי אַ 
הערשן, זייער ספּעציעל סימפּטאָמס װאָס זענען יינציק צו מענטשן, כוועראַז אין אַנימאַלס מאל 
ווייַזן בלויז זייער װיַט רעפּראָדוקציע פון די סימפּטאָמס." 


עס איז אַזױ אויס אַז ניט בלויז אַלע אַנימאַלס, אַריַנגערעכנט מענטש ס אָװעס, די אַפּעס, 
נישט קאָנטראַקט ספּעציפיש מענטש ינפעקשאַנז, אָבער זיי זענען נישט אפילו אָפּרופיק צו די 
דיליבראַט פרווון פון פאָרשונג סייאַנטיס צו אָנשטעקן זיי מיט די חולאתן פֿאַר יקספּערמענאַל 
צוועקן. אין קאַנטראַסט, 
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עס עקסיסטירן באַקטיריאַ װאָס זענען באַזונדער צו אַנימאַלס און פייגל, אָבער טאָן ניט 
ווירקן זיי נאָרמאַלי, כאָטש זי זענען פאָרשטעלן אין זייער אָרגאַנס אַלע די צייַט. ווען זי 


זענען טראַנסמיטטעד צו מענטש, אָבער, די זייער באַקטיריאַ אָנשטעקן אים אין די 
מערסט שרעקלעך און דיזאַסטראַס שטייגער. מיר מוזן לייגן צו דעם פאַקט אַז אַנימאַלס 


זענען ימיון פון אַלע כראָניש חולאתן. 


װאָס איז די סיבה פֿאַר דעם סטרייקינג קאַנטראַסט? װאָס איז דאָס, װאָס אונטערשיידט 

דאָ אַ מענטש פֿון אַ חיה, אויב נישט זייַן געוווינהייט זיך צו דערנייַען לויט די געזעצן פֿון 
"ציוויליזאַציע" און דערנאָך זיצן ביים שרייִבטיש אין רויק מיט די פיס? שטעל זיך נאר פאר, 
וי עס וואלט געווען, אויב איינער פון די שיינע טעג וועט די קו עס נעמען אין איר קאפ אריין 
צו ווערן "ציוויליזירט" ווי מענטש, עסן איר פוטער נאכן קאכן אין א קעסל און, ווען ער איז 
קראנק געווארן, זיך פארשטעלן אז די סיבות זענען אומבאַקאַנט. דערנאָך אויב עמעצער 
סאַגדזשעסטיד אַז זי זאָל פּרובירן צו שפּייַזן זיך אויף רוי גראָז, זי זאָל אויסדריקן די מורא אַז 
איר גוף איז געניצט צו קאָכן עסנוואַרג, רוי גראָז קען שאַטן איר. שטעלט אייך אויך פאר, וי 
די קו וואלט געווען היינט, ווען זי וואלט שוין טויזנטער יארן פארנומען געקאכט גראז, אן זיך 
א מאמענט אפשפיגלען, אז דאס וואס זי טוט איז אן אומנאטירלעכער מעשה. דא ך אי ז 
דא ס פאזיציע , אי ן וועלכן ד יגרוים ע פלייש-מתפללי ם האב | זי ך געשטעל ט פון היינט . 


דער קאַמף קעגן ינפעקטיאָוס חולאתן לייזונג פון אַ גאָר 
טעות שטאנדפונקט. די אַראָפּגײין אין די טויט קורס פון ינפעקטיאָוס חולאתן איז אַטשיווד 
נישט דורך פֿאַרשטאַרקונג די קעגנשטעל פון דעם גוף, אָבער דורך מיטאַגײיטינג די 
פונדרויסנדיק טנאָים וװאָס פאַרשפּרײטן ינפעקטיאָנס. 
אין לויף פון צייט, די מאַכט פון קעגנשטעל פון מענטשן איז אַזױ וויקאַנד אַז אויב מיר 
אַוועקגענומען די אַמענאַטיז צוגעשטעלט דורך מאָדערן האָוסינג, סענטראַלייזד וואַסער 
צושטעלן סיסטעמען, שטאָטיש היגיענע, אפגעזונדערטקייט פון פּאַטיענץ און אַזױ אַרױס, 
און אומגעקערט צו די טנאָים פּריוויילינג 200יאר צוריק, מענטש װאָלט זיין אַנייאַלײטיד 
דורך פאַרשידן עפּידעמיע חולאתן אין אַ ביסל יאָרן. 


סי! ווי סיי, אפילו הייַנט אַוטאָ-ינפעקשאַנז, אַזאַ וי די װאָס געבן העכערונג צו 
קאַטאַרראַל טנאָים, אַנטויקלען געשווינד און ווערן אַ באַשערט ומגליק פֿאַר אַלע 
האַלב-עסן מענטשהייַט. גענומען מייַלע פון די שװואַכקייַט פון די פאַלש מענטש סעלז, 
ומשעדלעך מײיקראָואָרגאַניזאַמז ווערן 
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גאַנץ שעדלעך. דאַװידאָווסקי שרייבט: "אין די ליכט פון הייַנטצײַטיק דאַטן וועגן די 
טשיינדזשאַביליטי פון באַקטיריאַ, מיר מוזן באַטראַכטן די פּאָסטולאַט אַז פּאַטאַדזשעניק 
באַקטיריאַ קענען זיין געשאפן פון אַזױ-גערופן ניט-פּאַטאַדזשעניק באַקטיריאַ ווי גאַנץ 
נאָענט צו דער פאַקט. פון ד י קישקע-באזיללן, ד יעכטע ר באזיל ן פו ן דיפטעריע , קענע 
|ז ך אנטוויקלן פ'ן פאלשע | באצילן , אזעלכ ע מעטאמארפאזען קענען פארקומע | אי 
|אלע פארשידענ ע קאקן , אי ן אנאעראבען , אי ן ד י באציל ן פו ן פלא ץ או | 
טובערקולאזע , או ן אי ן אנדער ע מייקרא -ארגאניזמען . 


אַוטאָבינפעקציע איז ספּעציעל פאַקטיש אויף די קאָסט פון די געוויינטלעך באוווינער פון 
דעם מענטש גוף, די הויט און די מיוקאַס מעמבריינז. 


אין פילע ינפעקטיאָוס חולאתן די זאָגן פֿאַר ינפעקציע איז ניטאָ. אין אַלגעמײן, יעדער 
ינפעקטיאָוס קרענק מאכט זיין ערשטער אויסזען אין די יידל אָרגאַניזם פון עטלעכע שװואַך 
מענטש און איז טראַנסמיטטעד צו אנדערע מענטשן. אין פאַקט, יעדער אַזאַ אָרגאַניזם איז 
אַ געפערלעך פאַבריק פֿאַר די פּראַפּאַגײישאַן און דיסעמאַניישאַן פון פּאַטאַדזשעניק 
באַקטיריאַ. אזא פאבריק טרעפט מען נישט ביי רוי-עסער. אַזױ די וועלט פון רוי-יטערז וועט 
זיין אויף אײביק פריי פון אַלע ינפעקטיאָוס חולאתן. 


די מיינונגען פון דאַװידאָווסקי וועגן אַוטאָ-ינפעקציע קען זיין סאַמערייזד וי גייט: "די 

הוױיפּט געגנטן פון אונדזער גוף ווו די פּראַסעסאַז פון אַוטאָ-ינפעקציע אַנטװיקלען זענען: די 
האַלדז, די טאָנסילס, די ווערמיפאָרם אַפּפּענדיקס, די גרויס קישקע, די קאָנדזשונקטיוואַ, 
די בראַנטשיאַל טובז און די יעראַנערי פּאַסידזשיז. 


פורונקלעס, קאַרבונקלעס, אָטיטיס, טשאָלעסיסטיטיס, אָסטעאָמיעליטיס, פּאָסטן-נאַטאַל 
ענדאָמעטריטיס, און אַזױ אויף. לויט די דאַטן צוגעשטעלט דורך 6= 

באַרינסקי (1949)אין בלויז 50פּראָצענט פון אַלע קאַסעס פון שאַרלעכ רויט היץ און 15 
פּראָצענט פון דיפטהעריאַ קענען זיין געגרינדעט דירעקט קאָנטאַקט. אין אנדערע 
ווערטער, אין די גרויס מערהייט פון אַלע קאַסעס פון דיפטהעריאַ עס זענען קיין באַווייז צו 
ווײַזן אַז די ינפעקציע איז פון פונדרויסנדיק קוואלן. ווידער, זאָגן סאַפּלײד דורך (1949) 
שסזעס!ס8 = דאנגעוויזן אַז 53פּראָצענט פון טייפוס קאַסעס זענען פון אומבאַקאַנט 
אָריגין. די ראָלע פון עקסאָגענאָוס ינפעקטיאָנס ביסלעכװײיַז דימיניזיז, געבן זיַן אָרט צו 
ענדרוגענאָוס ינפעקשאַנז. אָן קיין 
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צווייפל אין דער צוקונפֿט, עס וועט זיין איינגעזען אַז די הויפּט ראָלע איז טאַקע 
געשפילט דורך אַוטאָ ינפעקטיאָנס, ספּעציעל וי מיר זענען נישט נאָך אין פול 
פאַרמעגן פון די נייטיק וויסן װאָס װאָלט געבן אונדז צו דערקלערן די עסאַנס פון די 
פיזיאַלאַדזשיקאַל מעקאַניזאַמז און טנאִים װאָס טוישן דער נאָרמאַל סימבייאָוסאַס פון 
סעלז און באַקטיריאַ אין אַ שטאַט פון ינפעקציע. 


"אין אַכטונג צו די עטיאָלאָגי פון ינפעקטיאָוס חולאתן מיר מוזן פאַרלאָזן 
די באַגריף פון קאָך, ערליך און פּאַסטעור, װאָס זענען קאַנסיווד אין צייט, וועגן די 
'פּאַטאַדזשעניק' נאַטור פון די מייקראָואָרגאַניזאַמז פון פונדרויסנדיק און ינערלעך מידיאַ. 
אין דעם פולן זינען פון דעם װאָרט, עס זענען נישט די באַקטיריאַ זיך װאָס זענען 
פּאַטאַדזשעניק, אָבער די פיזיאַלאַדזשיקאַל קאָראַליישאַנז װאָס עקסיסטירן אין דער 
געגעבן אָרגאַניזם אין אַ באַזונדער מאָמענט און װאָס זענען אָרגאַניק פארבונדן מיט די 
דיסטערבאַנסיז אין זיַן רעגולאַטיווע סיסטעמען און נערוועז מעקאַניזאַמז. עס זענען קיין 
ספּעציעל 'פּאַטאַדזשעניק' מייקראָובז אין נאַטור; עס זענען, אָבער, קיין סוף פון סיבות 
װאָס העכערן סאַסעפּטאַבילאַטי אין אַ נאָרמאַלי קעגנשטעליק טעמע, און וויצע ווערסאַ." 


מיר קענען ציען בלויז איין מסקנא פון אַלע דעם. די פאַקטיש סיבה פון ינפעקטיאָוס 
חולאתן איז נישט די מיקראָבע, אָבער די ימפּערד צושטאַנד פון נאָרמאַל בייאַלאַדזשיקאַל 
פּראַסעסאַז פון דעם גוף. מייקראָובז האָבן שטענדיק עקסיסטירט, זיי נאָך עקסיסטירן 
און זי וועלן עקסיסטירן אויף אייביק. די קאמפאניע צו צעשטערן און פאַרניכטן זי איז 
לויטער מעשוגאַס. וי אַ רעזולטאַט פון ווענדן אַ בלינד אויג צו די פאַקטיש סיבות פון 
חולאתן, מענטש 'ס אָרגאַניק קעגנשטעל איז ביסלעכווײיַז רידוסט צו אַזאַ אַ מאָס אַז 
מענטש ביינגז ניט מער ווארטן פֿאַר די ינפעקציע צו קומען פון אַרױס, אָבער ונטערפאַלן 
צו די באַקטיריאַ סוואָרמינג אין זייער ללבער. . ווארים אין דעם מענטשלעכן ארגאניזם 
קומען די זעלבע באקטעריע, וואס קענען נישט קיין שאָדן צו די מינדסטע בהמות, פנים 
צו פנים מיט שוואכע, נישטיק, אומאקטיוו צעלן וואס זענען געשאפן געווארן פון פלייש, 
ברויט, פּוטער און צוקער. עס איז דעריבער קיין ווונדער אַז זיי פשוט פאַלן אויף די סעלז 
און פרעסן זיי גיריק. דער פיליק מענטש זאָל רייניקן זיין גוף פון יעדער איין פון די 
אַרױסגעװאָרפן סעלז, נאָך װאָס קיין מיקראָבע וועט אַרױספאָדערן צו צוגאַנג די יוגנטלעך, 
געזונט און שטאַרק סעלז װאָס וועט האָבן קומען אין עקזיסטענץ פון איידעלע פירות, 
ניסלעך און טוווע. דאָ, טאַקע, איז "די עסאַנס פון די פיזיאַלאַדזשיקאַל מעקאַניזאַמז און 
טנאָים װאָס טוישן די נאָרמאַל 
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סימבייאָוסאַס פון סעלז און באַקטיריאַ אין אַ שטאַט פון ינפעקציע," די דערקלערונג פון װאָס 
דאַװידאָווסקי קען נישט געבן. 


די ראָלע פון אַנטיביאַטיקס וי טעראַפּיוטיק אגענטן איז צייַטװײַליק און פאַרפירעריש. 
מענטשן ווערן ביסלעכווייַז דיסאַפּױניד מיט זי. 

נייטראַלײיזינג די יפעקץ פון באַקטיריאַל טעטיקייט פֿאַר אַ קורץ צייט, זיי וויקאַן די סעלז און 
קלאָר די וועג פֿאַר שטארקער ינפעקשאַנז שפּעטער. 


איך האָבן די מערסט אָנווינקען דערפאַרונג פון אַנטיביאַטיקס. וי אַ רעזולטאַט פון 
דיפישאַנסי פון נאַטירלעך דערנערונג, מיין קינדער שטענדיק ליידן פון אַ ירעגיאַלער, 
פּערסיסטענט היץ געפֿירט דורך אַוטאָ-ינפעקציע און אַוטאָ-ינטאַקסאַקײשאַן, זייער 
טעמפּעראַטור יוזשאַװואַלי פלאַקטשוייטינג צווישן ? 37.8סי. און .6* 38אי ך הא ב געפיר ט 
מיי ן זו ן קיי'ן פאריז , או ן אי ם איבערגעגעב ן אי ן דע ר באזונ ג פו ן ד י אנגעזעענסט ע 

. יןטסילאיצעפסייצום באַדױערן, דורך ינדיסקרימאַנאַט יקספּעראַמאַנטײשאַן מיט 
אַנטיביאַטיקס זי אויפשטיין זייער טעמפּעראַטור צו . * 40-41או ן ז יי האבע | זי ך דעגניר 
ט זן האר ץ און נירן, האב | ז יי אי ם ענדלע ך אומגעבראכט, א | זיין קראנקהיי ט האב ן 
זי ך געקענ ט דעגנארירן . 


פּונקט די זעלבע זאַך געטראפן צו מיין טאָכטער, אָבער מיט נאָך 
גרעסערע גװאַלד, צוויי יאָר שפּעטער. אי ך הא ב זי י אריינגעלייג ט אי ן דע ר אנששארהע ר 
קינדער-שפיטא ל (קינדערק -נקנהא ץ אנשארהוהע ) אי ן האמבורג , וו ו א "ידר וואלפגאנ ג 
טילינג, הא ט דורכגעפיר ט ד י אוממענטשלעכסט ע עקספערימענט | אוי ף מיין ארעמע ן 
קינד. ער האט יעדן טאג ארויסגעצויגן א ריזיגע קוואנטיטעט בלוט, וואס ער האט 
אונטערגעשטעלט פאר פארשידענע לאבאראטאריע טעסטס אדער אריינגעשפרינגט אין 
צענדליגער אָרעמע ראַץ און קיניגלען, פאַרהיטנדיק אַז ער האָט געוואָלט אידענטיפיצירן דעם 
אמתן אָרגאניזם װאָס איז פאַראַנטװאָרטלעך פאַר דער קרענק, ער קען נישט באַשליסן אין 
זיין ומגעוויינטלעך קליניש יגזאַמאַניײישאַנז. די העכער די טעמפּעראַטור פון מיין קינד רויז, די 
גרעסערע זענען די דאָסעס פון אַנטיביאַטיקס אַדמינאַסטערד און די מער דייווערס זענען 
זייער ווערייאַטיז. מיט די געוואקסן דאָסעס פון אַנטיביאַטיקס, די טעמפּעראַטור איז העכער 
און העכער, ביז עס פלאַקטשוייטיד קעסיידער צווישן ?* 39סי. און -4176און די וואונדער פון 
נעפריטיס זענען שטארק אנגעצייכנט געווארן. מיט זיינע "וויסנשאפטלעכע" מיטלען האט 
ער פארגיכערט די אנטוויקלונג פון דער קראנקהייט, און האט פארמינערט איר "נאָרמאלע" 
געדויער פון פיר יאר צו א צייט פון בלויז איין חודש. ע ר הא ט דא ם קינ ד באטראכט, וו י א 
בעםט ע או ן אונד ז דערשראק | אי ן דע ר פאלשע ר גלויבן 
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אַז אויב איר װאָלט נישט געבן קאָרטיזאָנע אָדער אונטערטעניק צו ינערלעך ביאָפּסי, 
זי װאָלט נישט לעבן מער וי אַ וואָך. 


אי ן יענע טעג האב אי ך געטראפ ן בירכר-בענ ר דייטש 

אָפּמאַך מיטן נאָמען "דערנערונגסקרענקהייטן" ("ערנהרונגסקראַנקהייטן", ערסטער 
טייל (1933אי ך הא ב גליי ך ארויסגענומע ן מיי ן טאכטער , פון יענע ם שפיטאל, או 
ן אי ר איבערגעגעבן, צ ו דע ר נאטירלעכע ר דערנערונג. מיט די פּלוצעמדיק כוואַליע 
פון אַ מאַגיש שטעקל, די טעמפּעראַטור פון מיין קינד איז געפאלן צו די געגנט פון .50 
5 7באון די קוואַנטיטי פון איר פישעכץ געוואקסן פון 200מ וצו צוויי ליטער פּער 
טאָג. אין א וואך האט זי זיך אויפגעהויבן אויף די פיס און איז דורכגעגאנגען איבערן 
צימער צו עפענען די טיר פאר יענעם הארצלעזער דאקטאר, וועלכער איז שטום 
געווארן פון שטומף און האט אזוי מורא געהאט פאר חרפה, אז ער האט מיר אונטער 


איין אומזיסער טערעץ אפגעזאגט צו געבן קאפיעס פון שפיטאל. רעקאָרדס און קליניש 
יגזאַמאַניישאַנז. 


אויב איך וואלט געצויגן צו שפייזן דאס קינד אויף א ריין רוי-עסן דיעטע, וואלט זי 

היינט זיכער געווען לעבעדיק. אָבער אין דער צייט איך געקוקט רוי עסנוואַרג וי אַ 
טעראַפּיוטיק מיטל און איך נאָך האָבן אמונה אין קינסטלעך וויטאַמינס. כּדי זיך צו 
באַקענען מיט דער דערנערונג-סיסטעם פֿון ריידבירטשער בענערס פּריוואַטן קליניק, 
האָב איך דאָס קינד גענומען פֿון האַמבורג קיין ציריך און זי געהאַלטן 23טעג אין יענעם 
סאַנאַטאָריע. איך קען דא, אגב, דערמאנען, אז ליידער נאך ריידבירטשער בענער'ס 
טויט, איז זיין דערנערונג סיסטעם שטארק פארענדערט געווארן דורך דעם אריינפיר 
פון געקאכטע מאכלים, מילכיק פראדוקטן, וויטאַמינס און אנדערע רפואות. 


סיי וי סיַ, ינקעראַדזשד דורך די שנעל פֿאַרבעסערונג אין איר צושטאַנד, איך געדאַנק 
עס איז מעגלעך צו ומקערן איר געזונט טייל דורך רוי נוטרימאַנץ און טייל דורך האַלב 
פודז און קינסטלעך װיטאַמינס. סיי"ווי, מיר האָבן געקאָנט פֿאַרלענגערן איר לעבן בלויז 
מיט פיר יאָר. 


איך בין זיך אַ סטרייקינג ביישפּיל פון מענטש 'ס נצחון איבער אַוטאָ-ינפעקטיאָנס. 
פֿאַר איבער 20יאָר, איך ליידן פון כראָניש בראָנטשיטיס אין אַזאַ אַ מאָס אַז עטלעכע 
מאָל אַ יאָר, איך שטענדיק געוויינט צו מיין בעט מיט די מערסט שטרענג קעלט 
אנפאלן. דאס רוי עסן האט אבער דאס אלץ געענדערט און כאטש איך בין די לעצטע 
צען יאר געשלאפן אונטערן אפענעם הימל א גאנצן יאר, אמאל אין דעם קילן ווינטער 
פראסט פון 15אדער 16גראד, מיט די מייקראבער נאך אין זייערע ערטער, 
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נישט איין מאָל האָב איך געהוסטן אָדער געפֿילט דעם מינדסטן אָנוויַז פֿון אַ קאַלט. 
איך װאָלט וי צו לייגן דורך דעם וועג אַז שלאָפן אין די עפענען לופט אין ווינטער 
טוט נישט דאַרפן באַזונדער העלדישקייט. מען דארף נאר צודעקן דעם קערפער 
גוט און האלטן דאס פנים אפען פאר פרישע לופט. אין דערצו, עס איז וויכטיק צו 
פאַרלאָזן האַלב עסנוואַרג אַזױ וי צו ויסמעקן די סיבות פון ספּענדינג שלאָף נעכט 
און ראָולינג אין בעט. 


ראַק איז דער רעזולטאַט פון עקסטרעם דידזשענעריישאַן פון סעלז 


וי אין דעם פאַל פון אַלע אנדערע חולאתן, די סיבות פון ראַק זענען אויך 
גאַנץ לייכט דערקלערט אין ליכט פון די געזעצן פון נאַטור. 


סיטאָלאָגיסץ האָבן דורכגעקאָכט אַ ריזיק סומע פון פאָרשונג אין סדר צו אַנטדעקן 
דיפעראַנסיז צווישן די סטראַקטשערז פון נאָרמאַל סעלז און די פון ראַק סעלז. אין 
אַלגעמיין, זיי האָבן געפֿונען אַז ראַק סעלז זענען סעלז פון גאַנץ פּראָסט טייפּס װאָס 
זענען אָן די נויטיק סטרוקטור און פיייקייט צו דורכפירן קיין נוציק אַרבעט. זייער בלויז 
ציל איז צו פרעסן פּראָטעינס (בנין מאַטעריאַלס) און מערן. 


וי מיר וויסן, די סעלז פון די פאַלש מענטש פאַרמאָגן פּונקט די זעלבע 
מידות. עס איז בלויז איין גראַד פון חילוק צווישן די דידזשענעריישאַן פון די סעלז פון די 
פאַלש מענטש און די סעלז פון ראַק. וועגן אָרט אין זיכער צושטאנדן, דער עמעס 
מענטש איז געראָטן צו האַלטן די סעלז פון די פאַלש מענטש אונטער זיין קאָנטראָל. 
ער פארשפרייט זיי אין די פרייע שטחים פון זיין ארגאניזם, ער פילט מיט זיי די ליידיגע 
הוילע, ער לייגט זיי אונטער די הויט, ער מישט זיי מיט זיינע נארמאלע צעלן און אזוי 
האלט ער, לכל-הפּחות אַ צייט, די סענסיטיווע אָרגאַן און סיסטעמען פון. זיין גוף פריי 
פון די געפאַר פון זייער דרוק. 


יעדער קען זען מיט די נאַקעט אויג די ריזיק מאַסע פון די פאַלש מענטש, טייל מאָל 
דערגרייכן אַ װאָג פון 0-70סקילאָגראַמס. ווע ן עטלעכ ע קילא ג פון דע ר מאסע ן 
ווער ן אריינגעשטעל ט אי | יעדע ר דריז ן אדע ר ארגאן , וואל ט די טעטיקיי ט פון דע 
ר געגעבענע ר דריז ן אדע ר ארג | זיכער , געליימ ט געוואר ן אונטע ר דע ם דאזיק | 
דרוק . פּונקט אַזױ גיט ראַק אַ סוף צו אַ מענטשנס לעבן. 


די סעלז פון די פאַלש מענטש, וי די פון ראַק, האָבן שוין גערופן 
אין עקזיסטענץ דורך מיטל פון די עסנוואַרג צוגעגרייט אין דער קיך פֿאַר די 
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ערשטיק ציל פון אַקטינג ווי גיריק קאָנסומערס פון אַזאַ עסנוואַרג. דורך די דיפענסיוו 
השתדלות פון די פאַקטיש מענטש די סעלז פון די פאַלש מענטש זענען נישט ביכולת 
צו אַסימאַלײט גאָר די ריזיק קװואַנטאַטיז פון די ומנאַטירלעך סאַבסטאַנסיז װאָס זענען 
ינטראָודוסט אין דעם גוף דורך די קאַנאַל פון אַדיקשאַן, און דעריבער אַ גרויס 
פּראָפּאָרציע פון די סאַבסטאַנסיז איז יימלאַסלי פאַרפאַלן. דורך פארברענט און 
פארוואנדלט אין איבעריק היץ. כד י צ ו פרייע ן פארנוצ ן ד י איבעריק ע מאסע | פו | 
שפייז , שטרעבען ד יצעלען פ'ן דע ר פאלשע ר מענטש | צ ו קריג ן 
זעלבסטשטענדיקייט , זי ך באזעצ ן אי ן יעד ן ארט , ווא ס ז יי ווילן , או ן זי ך צ ו 
פארפייניק ן צו ם פולן . ווע ן איינע ר אדע ר עטלעכ ע זיינע ן געלונגע ן מי ט זייע ר 
אנשטרענגונג , הייב ן ז יי מי ט א ן אומגלויבלעכ ן שנעלקייט , צו ם שפייז , ווא ס ווער 
|ז"פארגעב | פו ן זייע ר זשעדנע ר בעל"בית . אזוי אנהייבנדיג מיט איין אדער צוויי 
נישטיק צעלן, קומט אריין דער מאנסטער וואס האלט די גאנצע מענטשהייט אין די 
קלאטשעס פון איר טויטליכן טעראר. 

אין קיין פון די סך פּאַטאַלאַדזשיקאַל פּראַסעסאַז, מיר טרעפן אַ ענלעך פאַל, ווו צווישן 
די מילליאַרד פון סעלז בלויז איין אָדער צוויי סעלז ונטערפאַלן צו קרענק. 


דע ר קלארע ר מענטש, וועלכע ר הא ט די פערזענלעכקיי ט צ ו פארנעמע | זיי ן מוח 
מיט פונדאַמענטאַל פּראָבלעמס קענען נישט העלפן װאַנדערינג אויף די נאַריש 
פראגעס אויף װאָס פאָרשונג סייאַנטיס וויסט זייער צייט, געלט און ענערגיע. אין סדר 
צו דערקלערן די פּאַסירונג פון ראַק, זיי האָבן ליסטעד עטלעכע 400פאַרשידן 
קאַרסאַנאָודזשעניק אגענטן, װאָס, מיט אַ ויסנעם פון דייאַטערי סיבות, האָבן ניט די 
קלענסטער פֿאַרבינדונג מיט די גרונט סיבות פון קאַרסינאָגענעסיס. יעדער יחיד מוזן 
פרעגן זיך די קשיא: "באלויבט אַז אַלע די פּויזאַנז, שטראַלן, כראָניש יריטיישאַנז, 
ינדזשעריז, ברענט, ווירוסעס, ניקאָטין, טאַר און אַ פּלאַץ פון אנדערע אגענטן קען, 
וי שעדלעך סיבות, קענען צונעמען די סעלז פון זייער קאָמפּלעקס. סטרוקטור און 
זייער פיייקייט פֿאַר אַרבעט, אָדער צו שעדיקן, צו ויסמעקן, צו צעטרעטן און טייטן 
זיי, אָבער מיט װאָס מעגלעך מיטלען זיי קען פאַרשאַפן אין איין אָדער צוויי סעלז אַזאַ 
ריזיק מאַכט פון קייפל ווי צו געבן זיי, אין אַ זייער קורץ פּלאַץ פון צייט, צו קאַפּאַלז 
אַראָפּ און דאַן צו צעשטערן גאָר די גאנצע ווונדערלעך בנין פון דעם מענטש גוף אין 
זיין גאַנץ?" 


אַז שרעקלעך מאַכט איז פלייסיק קאָכן, בייקט, צוגעגרייט און דערלאנגט צו די 
פאַרזעעניש דורך די באַזיצער פון דער אָרגאַניזם זיך פֿאַר זיין 
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אייגן לעצט צעשטערונג. ראַק איז דער לעבעדיק דערווייז פון די עקסטרעם 
דידזשענעריישאַן פון סעלז און די באַשערט רעזולטאַט פון ומנאַטירלעך דערנערונג. 


בעשאַס זייער ינועסטאַגײישאַנז, סייאַנטיס קומען פּנים צו פּנים מיט די פאַקטיש 

סיבות פון ראַק. זיי האַלטן די אומרעכט באַווייזן אין די הענט, זיי קוקן אויף זי אַ בשעת 
און אפילו באַשטעטיקן זיי, אָבער ווען די קשיא פון טוישן די הערשן דײיאַטערי סיסטעמען 
קומט צו דיליבריישאַן, זיי פאַרמאַכן די אויגן אין קאַנסטערניישאַן, וי געשלאגן מיט 
דונער, און אָן פאַרהאַלטן פֿאַר אַ מאָמענט זיי נעמען צו זייער כילז, װײַל זיי טאָן נישט 
וועלן צו זען עפּעס ומנאַטירלעך אין זייער נוטרישאַנאַל געוווינהייטן. בפרט ווילן די נישט 
קריטיקירן דעם ברויט וואס זיי עסן און וואס זיי האבן שוין יארן לאנג גערעכנט פאר א 
קדושה, אן זיך אפשפיגלען אויף א מאמענט, אז ווען עס קומט צום טיש איז עס 
נאכאמאל און נאכאמאל פארשמאכט געווארן דורך מאלן. , סיפטינג, נידינג און באַקינג. 


סיטאָלאָגיסץ קלאר זען אַז ראַק איז געבראכט אין עקזיסטענץ דורך סעלז װאָס 

זענען אָן ספּעשאַלײזד סטראַקטשערז און אַפּערײשאַנאַל קייפּאַבילאַטיז, אָבער אין זייער 
מיינונג אַלע סעלז פון די אַזױ גערופענע געזונט מענטש (כאָטש זיי זענען די פּראָדוקט 
פון ומנאַטירלעך דערנערונג) זענען בפֿרט. גאָר-דעװעלאָפּעד און שליימעסדיק סעלז 
װאָס זענען שפּעטער דיפּרײווד פון זייער נאָרמאַל אַטריביוץ דורך די השפּעה פון זיכער 
קאַרסאַנאָודזשעניק אגענטן. אין אנדערע ווערטער, דער אַװועק פון די געהעריק 
מעקאַניזאַמז פון די פאַבריק פון די חסרונות אין זייַן פּראָדוקציע זענען פארבונדן מיט 
יעדער גלייכגילטיק פאַקטאָר, אָבער זיי האָבן קיין באַציונג מיט די בנין מאַטעריאַלס 
סאַפּלײד צו די פאַבריק, אָדער מיט די נאַטור און קוואַליטעט פון די רוי. מאַטעריאַלס 
נייטיק פֿאַר פּראָדוקציע. זיי וועלן נישט זען אַז די אָרגאַנס פון אַלע האַלב-עסער זענען 
פּערמאַנאַנטלי אָוווערדייטיד מיט מילליאַרדס פון סעלז װאָס האָבן פאַרלאָרן זייער 
געהעריק סטראַקטשערז און פאַנגקשאַנז. איך וועל איצט ציטירן עטלעכע פּאַסידזשיז 
פון קאָודרי ס "5} 681 הססאאס"פֿון װאָס דער לייענער וועט קלאר זען וי קלאָר און 
קלאָר וי דער טאָג די פאַקטיש סיבות פון 


ראַק זענען. 
קאָוודרי שרייבט (ז. :(11"מיט אָנווער אין גאַנץ אָדער אין טייל פון די ספּעשאַלײזד 
דינסט פונקציע פון זייער פּריקערסערז, ראַק סעלז פאַרלירן אין וי מאָס די 


סטראַקטשעראַל פֿעיַקײטן װאָס מאַכן דעם באַזונדער פונקציע. 
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מעגלעך. סטרוקטור קענען ניט זיין מיינטיינד אין דער אַװועק פון פונקציאָנירן מער 
ווי פונקציאָנירן קענען זיין מיינטיינד אין דער אַװעק פון קאָראַספּאַנדינג סטרוקטור," 
קאָודרי האט פארגעסן צו לייגן די מערסט קלאָר וי דער טאָג אמת דורך װאָס דער 
סוד פון ראַק װואָלט זיין סאַלווד אַמאָל פֿאַר אַלע. 

ניימלי, אין סדר צו טיַנען סטרוקטור און פונקציאָנירן רוי מאַטעריאַלס זענען 
יקערדיק ריקוואַזאַץ, און ווען די רוי מאַטעריאַלס זענען קאָנווערטעד אין האַלב 
מאַטעריאַלס, די סטרוקטור וועט ניט זיין מיינטיינד און ניט פונקציאָנירן. 


פֿאַר דער נאָרמאַל װוּקס פון סעלז קאָודרי ציטירט חספּטמווי גייט: "נאָרמאַל 
פּרימאָרדיאַל סעלז אַנטהאַלטן פילע פּאָטענציעל מעקאַניזאַמז װאָס לעסאָף 
באַשטימען דיפערענשייישאַן. די מעקאַניזאַמז ווערן פאַנגקשאַנאַלי אַקטיו ווען די 
קאַנסטיטשואַנץ דערגרייכן זיכער קװואַנטיטאַטיווע לעוועלס" (ז. ‏ (15בעשאַס די 
טראַנספאָרמאַציע צו ראַק "קאַרסינאַדזשאַנז ינדוסירן אַ ענדערונג אין איינער 
אָדער מער פון די ספּעציעל פאַנגקשאַנז פון דער צעל. די ריזאַלטינג ענדערונג איז 
העריטאַבלע." אָבער, "צעלן װאָס האָבן געליטן פון אַזאַ העריטאַבלע ענדערונג 
קען דאַרפן די נאָך אָנווער פון אַקסעסערי סיבות איידער זיי ווערן גאָר אָטאַנאַמאַס 
נעאָפּלאַסמס" (ז. .(17 

ראַק איז נישט געשאפן פון גאָר-דעװועלאָפּעד און ספּעשאַלײזד סעלז. 

"די יי און די זיירע זענען העכסט דיפערענשיייטאַד סעלז װאָס טאָן ניט ווערן 
מאַליגנאַנט און געבן קאַנסערס קאַנסיסטינג פון זיירע אָדער יי סעלז מערן אָן די 
געוויינטלעך ריסטריקשאַנז און ינוויידינג די טעראַטאָריז װאָס געהערן צו נאָרמאַל, 
געזונט-ביכייווד סעלז" (ז. (ב333 


די הויפּט אַקטיוויטעטן פון ראַק סעלז זענען צו גיינ אַף ניטראָגענאָוס 
סאַבסטאַנסיז, פרעסן כייַע פּראָטעינס, כאַפּן אַוװעק אַמינאָ אַסאַדז, סינטאַסייז 
אַבנאָרמאַל פּראָטעינס און דורכפירן פאַרשידן אנדערע עקספּלױץ פון ענלעך 
נאַטור. ראַק האט שוין געקוקט אויף "ווי אַקטינג וי אַ 'ניטראָגען טראַפּ' רימוווינג 
אַמינאָ אַסאַדז פון די גוף בעקן אָן דערלויבן קיין באַטייטיק צוריקקומען צו עס" (ז. 
(פבווייטער שטייט (שם): "ניטראָגען מעטאַבאָליסם פון מאַליגנאַנט צעלן מיינט 
צו זיין דורכגעקאָכט דורך גענומען פון געזונט-ביכייווד סעלז, דינען דעם גוף רעכט, 
מאַטעריאַלס װאָס זיי זייער נויטיק." די עניגמאַ װאָלט געווען גרינג סאַלווד אויב די 
ווערטער "סאָר נויטיק" װאָלט געווען ריפּלײסט דורך די ווערטער "עקסטרעמעלי 


אַרױסגעװאָרפן און שעדלעך". ח=5ּח1516וזחסאון (1952) חספּזססחסּחבאַטראַכטן 
די העכערקייַט אין אַמינאָ זויער 
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אַקיומיאַליישאַן דורך די קאַרסינאָמאַ סעלז "אַ באַטייטיק פאַקטאָר אין דער װוּקס און קייפל 
פון די נעאָפּלאַסטיק צעל אין אַ ווייסטינג כייַע" (איביד.). אין זייער מיינונג, די כייַע איז 
װײיסטאַד נישט פון דער אַוועק פון נאַטירלעך פודז, אָבער פון דיפישאַנסי אין די קוואַנטיטי 


פון אַמינאָ אַסאַדז. 


קאַנסער סעלז קאַנטיניואַסלי סינטאַסײז פּראָטעינס. קאָוודרי שרייבט (ז. 
:(152"מאַליגנאַנסי איז אָפט באטראכט צו זיין פארבונדן מיט אַן אַבנאָרמאַלאַטי פון 
פּראָטעין סינטעז און די מעגלעך פאָרמירונג פון אַבנאָרמאַל פּראָטעינס. עס איז אַ 
קעסיידערדיק נעץ סינטעז פון פּראָטעין און נוקלעאָפּראָטעין צו געבן נײַצעל מאַטעריע 
אין גראָוינג טומאָרס, בשעת די סינטעז פון די מאַטעריאַלס אין נאָרמאַל ניט-גראָוינג 
געוועבן איז באַלאַנסט דורך אַן עקװיוואַלענט ברייקדאַון." אין אן אנדער אָרט ציטירט ער 
קאַספּערסאָן :(1950)"צווישן די מאַליגנאַנט אָנוווקס צעל און דער נאָרמאַל גראָוינג צעל 
עס מיינט צו עקסיסטירן אַ פונדאַמענטאַל חילוק אין אַכטונג צו דער אַנטויקלונג פון די 
סיסטעם פֿאַר פּראָטעין פאָרמירונג. אין די מאַליגנאַנט אָנוווקס צעל די ענדאָסעללולאַר 
ינכיבאַטאָרי מעקאַניזאַם, װאָס נאָרמאַלי באגרענעצט די טעטיקייט פון די פּראָטעין-פאָרמינג 
סיסטעם, האט מער אָדער ווייניקער אויפגעהערט צו פונקציאָנירן, לידינג צו ספּעציפיש 
אָלטערײישאַנז אין די סיטאָטשעמיקאַל בילד" (ז. (10-102איז עס קיין נויט צו 
ונטערשטרייַכן אַז די פּראָטעינס אין קשיא זענען נישט די פּראָטעינס באקומען פון 
װייַנטרױבן אָדער ,65!מטבּאָבער די האַלב אָדער בייקט אין דער קיך און פארווארפן דורך 
די נאָרמאַל סעלז? 


װײיַטער וויסנשאפטלעכע ינוועסטאַגײשאַנז האָבן געוויזן אַז די קוואַנטיטי פון 
פאַץ אין ראַק סעלז איז העכער נאָרמאַל, בשעת אַז פון װויטאַמינס און 
מינעראַלס, אויף די אנדערע האַנט, איז אונטער נאָרמאַל. 


קאָוודרי אַדמיץ אַז "סעלז, מאַליגנאַנט און אַנדערש, זענען כּמעט ינקאַנסיוואַבלי 
קאָמפּליצירט קליין מענטשן. טאָמער יעדער קען האָבן וי פילע ווי 10,000פאַרשידענע 
בײאָוקעמיקאַל קאַנסטיטשואַנץ, ריינדזשינג פון ינאָרגאַניק ייאַנז צו די מערסט קאָמפּלעקס 
פּראָטעינס און נוקלעאָפּרוטינז, װאָס ינטעראַקט גלייַך אָדער מינאַצאַד מיט יעדער 
אנדערער. די װאָג פון אַקטיװױטעטן אין אַ לעבעדיק צעל, דאָס איז די קוילעלדיק אָפן 
אויסדרוק פון דעם לעבן פון דער צעל, מוזן זיין אַ פֿונקציע אין קיין צייט פון זייער 
קאָמפּלעקס קינעטיק ינטעראַקשאַנז צווישן די מאַטעריאַלס. צו דעפינירן די שטאַט פון קיין 
צעל גאָר, איינער װאָלט דאַרפֿן צו באַשרײַבן אין קינעטיק טערמינען די קייפל באַציונגען 
ינוואַלווד. װײַל עס איז ניט פיזאַבאַל צו באַשטימען קוואַנטיטאַטיוולי מער וי 
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עטלעכע װעריאַבאַלז אין אַ צייַט, מיר קענען באַקומען אָבער אַ זייער לימיטעד מיינונג פון די 
גאנצע קאָמפּלעקס סיטואַציע. די מאטעמאטישע פארמולאציעס, וואס באהאנדלען זיך מיט 
4אדער פבאשטאנד-סיסטעמען, האבן געוואלדיגע שוועריגקייטן, לאזט זיך זאגן אז די וואס 
האבן זיך מיט טויזענטער "ןלאבאירעווזי ‏ (152--151אָבער, טראָץ די מאַנגל פון זייער וויסן, 
זיי איגנאָרירן די נאַטור װאָס האט קאַנסטראַקטאַד די קאָמפּלעקס סעלז און זיי פאַרשאַפן 
מענטשן צו גלויבן אַז מיט זייער אייגענע גענוי קאַמפּיאַטײשאַנז זיי קענען באַשטימען די 
פּינטלעך קװואַליטאַטיווע און קוואַנטיטאַטיווע באדערפענישן פון די סעלז. סעלז וועגן 
פּראָטעינס, פאַץ, קאַרבאָוכײדרײץ, וויטאַמינס, מינעראַלס, און אַזױ אַרױס. 


זי גייע ן אפיל ו אזו י ווייט, אזערש ט צ ו פאראכט ן די חכמ ה פון דע ם 
הויפט-אינזשעני ר ניש ט באשטעטיגן וואס ער הא ט פארארדנט, או'ן דערנאבך 
צוזאמענשטעל ן פארשיידעננ'ע שטאפ | אי ן זייער ע פאבריקן , או ן אונד ז אונד ז אפציען . 


זאל דער לייענער אַליין באַשליסן צי זייער מעשים זענען געלעכטער אָדער טרויעריק. 


היפּש זאָגן זענען געזאמלט דורך פאָרשונג סייאַנטיס צו וויַזן אַז שפּאָרעוודיק אָדער 

דייאַטערי ריסטריקשאַנז פאַרמייַדן, אָדער ביי מינדסטער באַגרענעצן, די ינסידאַנס און װוּקס 
פון ראַק. בעשאַס דער ערשטער וועלט מלחמה אונטער די שטרענג עסנוואַרג ראַציאָנירן 
דעמאָלט אין קראַפט אין דענמאַרק, רוסלאַנד, דײַטשלאַנד און עסטרייַך ראַק דעטס זענען 
ווייניקערע וי נאָך די ראַציאָנירן איז אַבאַלישט אין די סוף פון די מלחמה. אי ן דע ר מיינונ ג פו 
ן הינדהעד ע ( 1925 )הא ט איבער -פידינג , בייגעטראגן צ ו דע ר דאזיקע ר שפעטערדיקע 
ר פארגרעסערונ ג אי ן דע ר אנטיי ל פו ן טויט . 


ץזסשססציטירט ביישפילן פון יקספּעראַמאַנץ געפירט אויף אַנימאַלס: "קרעדיט איז 

געגעבן צו (1909) וח650זסושודורך (1947) עגססואפֿאַר יקסטענדינג די אַרבעט פון פריער 
בריטיש ינוועסטאַגייטערז טענדינג צו װוייַזן אַז דייאַטערי ריסטריקשאַן פּריווענץ אָדער סלאָוז 
אַראָפּ די װווּקס פון טומאָרס אין אַנימאַלס. 

סאַרקאָמאַס טראַנספּלאַנטיד דורך מאָרעסטשי אין מיסע גענומען אין פּראָסט פּראָפּאָרציע 
צו די אַמאַונץ פון עסנוואַרג סאַפּלײד. מיסע אויף ריסטריקטיד דיייץ געלעבט מער און 
טראַנספּלאַנטײשאַן פון טומאָרס אין זיי איז געווען מער שווער וי אין גאָר פאסטעכער מיסע. 


ע08סזו"און זיין אַסאָושיאַץ האָבן געמאכט גאַנץ מערקווירדיק שטודיום אויף 
ראַץ ריטאַרדיד דורך רידוסינג די ענערגיע פון די דיעטע צו אַז טויגן פֿאַר וישאַלט, אָבער 
ניט גענוגיק פֿאַר װווּקס. איין גרופע איז אזוי געהאלטן געווארן 
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יונג פֿאַר מער וי 700טעג און נאָך מער ווי 900טעג אָן זיין ערלויבט צו װואַקסן צו 
צײַטיקײַט, טראָץ דער פאַקט אַז די דורכשניטלעך לעבן לענג פון דעם סאָרט פון 
שטשור אונטער געוויינטלעך טנאָים איז בעערעך 600טעג. ווען זיי געבן גענוג 
קאַלאָריעס די ריטאַרדיד ראַץ דערװואַקסן און קענען לעבן אַ גאַנץ פון 1,400אָדער 
מער טעג -איבער צוויי מאָל זייער נאָרמאַל לעבן שפּאַן" (ז. .(4-395פבווידער, לויט 
(1943) 85חז3ם8 סחב פַחווזסט5 ץ8סס/ו"אַנטוויקלונג פון טומאָרס. איז געווען 
נעגלאַדזשאַבאַל אין ראַץ װאָס זענען געווען פאַרהאַלטן אין װוּקס ביז נאָך זיי זענען 
ערלויבט צו דערגרייכן צייַטיקיַט" (ז' .(96בוואָס ווונדערלעך רעזולטאטן װאָלט ניט 

זיין באקומען אויב די ראַץ זענען געפֿיטערט אויף אַ באַגרענעצט דיעטע פון אויסשליסיק 
רוי עסנוואַרג. 


נאך עקספערימענטן האבן געוויזן אז 150פאלן פון טומאָרס אנטוויקלט זיך 

צווישן 198ראַץ געפֿיטערט מיט "נאָרמאַל" דיעטע, קעגן בלויז 8כטומאָרס צווישן 
0רדיטאַרדיד ראַץ -אַנימאַלס טייל דיפּרײווד פון די אַזױ גערופענע נאָרמאַל דיעטע. 
דיעטע װאָס פארשפרייט אַזאַ גרויזאַם שחיטה און פאַרקירצט די געדויער פון לעבן 
עטלעכע מאל? 


השתדלות האָבן שוין געמאכט אין פאַרשידן צייט צו דערקלערן די שייכות צווישן 

גוף װאָג און ראַק מאָרטאַליטי דורך רעפֿערענץ צו לעבן פאַרזיכערונג סטאַטיסטיק. 
אין ,1913אַ שלאָס קאמיטעט פון די אַססאָסיאַטיאָן פון לעבן פאַרזיכערונג מעדיקאַל 
דירעקטאָרס און די אַקטואַריאַל געזעלשאפט פון אַמעריקע דעלט מיט 774,672 
פּאַלאַסיז פּערטשאַסט דורך מאַלעס אַלט .20-62עס איז געווען דעמאָלט געזען אַז 
פֿאַר מענטשן װאָס נעמען פאַרזיכערונג אין 0-44ביאָר אַלט, די מאָרטאַליטי ראַטעס 
פון ראַק זענען געווען פֿאַר אָוווערווייז ,37פֿאַר יענע פון נאָרמאַל וואָג 2באון פֿאַר 
אַנדערװײז ,24קאַלקיאַלייטיד ווי פּער -00,000פֿאַר די עלטערע גרופּע פון 45יאָר 
און העכער, די 


קאָראַספּאַנדינג רייץ זענען 144 ,156און ,120ריספּעקטיולי. 

לויט די רעקאָרדס פון די יוניאַן סענטראַל לעבן פאַרזיכערונג פֿירמע, אַנאַלייזד אין 
;1932די פאלגענדע זענען די ראַק מאָרטאַליטי ראַטעס, סטאַרטינג פון 25פּראָצענט 
אָדער מער יבערוואָג, צו ס5פּראָצענט ונדערוועיגהט: 121,111,114 ,138 ,143און 
;5פדי פיגור פון 111ריפערינג צו "נאָרמאַל" װאָג. נאָך מער לעצטנס, לויט די 
סטאַטיסטיש בוללעטין פון די מעטראָפּאָליטאַן לעבן פאַרזיכערונג פֿירמע ,(1951)די 
מאָרטאַליטי פון די יבערוואָג מאַלעס פון קאַרדיאָווואַסקיאַלער-רענאַל קרענק 
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איז געווען האַלב אַזױ פיל ווידער ווי דער נאָרמאַל און אַז פון צוקערקרענק איז 
געווען וועגן פיר מאל די נאָרמאַל. דאס זענען די בונטיז װאָס דער פאַלש מענטש 


שענקט די מענטשהייט. 


צווישן 1900און 1950די פאַרגרעסערן אין די מאָרטאַליטי רייץ פֿאַר 
קאַרדיאָווואַסקיאַלער חולאתן און ראַק אין די פאַרייניקטע שטאַטן פון אַמעריקע 
איז געווען ווי גייט. אין ספיאָר, די מאָרטאַליטי קורס פֿאַר ראַק איז געוואקסן פון 64 
צו 139.6פּער 100,000באַפעלקערונג, בשעת די מאָרטאַליטי קורס פֿאַר 
קאַרדיאָווואַסקיאַלער חולאתן איז געוואקסן פון 244צו . 478.1אין אַלגעמיין, אין 
0פון 803.9דעטס פּער 100.000באַפעלקערונג פון צען לידינג סיבות, 
קאַרדיאָווואַסקיאַלער חולאתן און ראַק אַקאַונאַד פֿאַר .17.7סנאָך מער באַטײַטיק 
זענען די לעצטע פיגיערז בנימצא, ריפערינג צו די יאָר -1964די טויט קורס פֿאַר 
ראַק איז איצט אַואַנסירטע צו ,151.3בשעת די פֿאַר קאַרדיאָווואַסקיאַלער חולאתן 
איז געשטיגן צו ,508.6געבן אַ קאַמביינד ציפער פון 659.9פון אַ גאַנץ פון 9397 
פון אַלע סיבות. דאס זענען די אַמייזינג רעזולטאַטן פון די "פּראָגרעס" פון מעדיצין; 
די שאַקינג רעזולטאַט פון די קייפל פון דאקטוירים, האָספּיטאַלס און דרוגס; די 
באַשערט פּראָדוקטן פון די "ראַפינירטקייט און רייניקונג" פון עסנוואַרג. מען קען 
זיך גוט פארשטעלן די מצב פון די עניינים, אויב דער היינטיקער "פראגרעס" האלט 
נאך נאך ספיאר. 


לויט דער באַאַמטער סטאַטיסטיק פון די פאַרייניקטע שטאַטן פון אַמעריקע 
פֿאַר ,1964בלויז 1.4פּראָצענט פון די גאַנץ נומער פון דעטס זענען סקרייבאַבאַל 
צו "סימפּטאָמס, סענאַליטי און קראַנק-דיפיינד טנאָים". אין דעם קאַטעגאָריע איז 
סעניליקייט אַ קלאָר קאָנדזשעקטורע, פון קורס, ווייֵל צווישן די וואס פאַרנוצן האַלב 
עסנוואַרג קיינער ריטשאַז עלטער. ווהערעאַס אונטער טאַקע סיוואַלייזד טנאִים! 
אויסער צופאַלן און אומגליקן, װאָלט די גאַנצצע מענטשהייט געשטאָרבן אין אַ 
העכערע עלטער. 


צווישן ווילד אַנימאַלס אין נאַטירלעך סוויווע די פּאַסירונג פון ראַק איז 
אומבאַקאַנט. נאָך סאַבדזשעקטינג געפאַנגענער מאַנגקיז צו דידזשענערייטיד 
עסנוואַרג פֿאַר פּראַלאָנגד פּיריאַדז, אָבער, עס איז מעגלעך צו אָבסערווירן איין 
אָדער צוויי טומאָרס װאָס ריזעמבאַלז ראַק. "די בלויז גרויס גרופּע פון אָרגאַניזאַמז 
פֿאַר װאָס זאָגן פון די טײילמאָליק פּאַסירונג פון ראַק איז גאָר ניטאָ ינכאַבאַץ די 
טיפענישן פון די אָקעאַן," דערקלערט קאָוודרי (ז. 

-(196דאָס איז װייַל די דעסטרוקטיווע הענט פון מענטשהייַט האָבן ניט 
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דערגרייכט צו זיי. זייער ימיונאַטי איז נאָך מער מערקווירדיק אין מיינונג פון דעם פאַקט אַז 
זייער וועלט איז פיל גרעסערע וי אונדזער, סיי אין שטח און אין באַפעלקערונג. 


וי מיר האבן געזאגט, ביי זייער פאָרשונג קומען סייאַנטיס פּנים צו פּנים מיט די גרונט 

סיבות פון ראַק, זיי קוקן אויף זיי און באַשטעטיקן זיי, און נאָך זיי פאָרן דורך זיי מיט גאַנץ 
גלייַכגילטיגקײט, ווי אויב זייער זוכן איז עפּעס אַנדערש. "דער געדאַנק אַז עטלעכע דייאַטערי 
קאַמפּאָונאַנץ ינדזשעסטיד אין יבעריק אַמאַונץ, אָדער דורך זייער אַװעק קען פאַרשאַפן ראַק 
אין מענטשן, איז גיינינג ערד פון אן אנדער מקור. 


עקספּערימענטאַל אָלטערײישאַנז אין די דיייץ פון אַנימאַלס קען מאַכן אַלע די 
דער חילוק אין דער אָנווענדלעך בײַזײַן אָדער אַװעק פון ראַק" (ז. (220 


זיי אפילו זען גלייַך די יפעקס פון נאַטירלעך פודז. 

קאָוודרי איז גאַנץ יקספּליסאַט אויף דעם פונט: "ענדלעך דער פאַקט איז אָנהייב צו 
אַרויסקומען אַז עס איז ווייניקער פּרידיספּאַזישאַן צו אָנוווקס אַנטוויקלונג אין עטלעכע 
אַנימאַלס ווען זי זענען פאסטעכער נאַטירלעך פודז וי ווען זי זענען פאסטעכער העכסט 
פּיוראַפײד פודז. (1952) חזטבּסחסחחבּז סחב חסחזס|ס5 ,6ח510זטשוופבאמערקט אַז 
ווייניקערע גוט העפּאַטאָמאַס דעװועלאָפּעד אין זכר דבאַ מיסע אויף אַ דיעטע פון פּורינאַ 
לאַבאָראַטאָריע טשאָו װאָס איז דער הויפּט פון נאַטירלעך עסנוואַרג ווי אין אנדערע אויף אַ 
דיעטע װאָס באשטייט פון האַלב פּיוראַפײד קאַמפּאָונאַנץ, דער הױפּט, קייסין, פּאַפּשױ, טייל 
כיידראַדזשאַנײטיד װאַטע זוימען ייל, סינטעטיש װיטאַמינס און אַ דערצו, האַלב פּיוראַפייך 
דיייץ געגעבן צו ח3סזכר מיסע ימפּרוווד די אַנטוויקלונג פון גוט העפּאַטאָמאַס. מינעראַלס 
אין דער דיעטע. די מחברים זענען אָפּגעהיט צו פונט אויס אַז מען זאָל נישט יבערנעמען אַז 
אנדערע טייפּס פון טומאָרס ריספּאַנד אַנדערש" (ז. -(403-404 


"ענגעל און קאָפּעלאַנד (1952)געפונען אַז ווינינג 85אאון ץסושבּס 6ט80זקפראַץ 
פאסטעכער נאַטירלעך פודז (לאַגער דיייץ) דעוועלאָפּעד ווייניקערע מאַמאַרי טומאָרס 
ינדוסט דורך די קאַרסאַנאָודזשאַן, -2אַסעטילאַמינאָפלורענע, וי יענע פאסטעכער 
סעמיפּיוראַפייד דיייץ. דער חילוק איז געווען היפּש" (ז. .{ (404 
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דער לייענער האט בלי ספק באמערקט װאָס טיפּ פון עסנוואַרג זיי געבן 
יקספּערמענאַל מיסע: העכסט פּיוראַפייד מאַטעריאַלס אַזאַ ווי קייסין, קראָכמאַל, 
װואַטע סיד ייל, סינטעטיש װיטאַמינס און סאָלץ. דער געמיש פון די סאַבסטאַנסיז איז 
מיסניימד "נאָרמאַל דיעטע" דורך פאָרשונג סייאַנטיס. זיי קלייבן 100פּראָצענט 
ראַק-פֿרײַ מיסע פון די פעלדער און טורמע זיי אין שטייג, מייַכל די אָרעם באשעפענישן 
ווי "צאַרט" קינדער, ינברייד זיי מיט יעדער אנדערע, קאָרמען זיי מיט די "נאָרמאַל 
דיעטע" און נאָך עטלעכע דורות מאַכן זיי אין װאָס זיי רופן "ריין ינברעדיד סטריינז פון 
מיסע". 

לויט צו זיי, די "ינברעד שפּאַנונג פון מיסע" זענען אין אַ ספּעציעל פּאַטאַלאַדזשיקאַל 
צושטאַנד, אין װאָס אַרױף צו 80פּראָצענט פון עטלעכע סטריינז זענען סאַסעפּטאַבאַל 
צו "ספּאַנטאַניאַס" טומאָרס פון "אומבאַקאַנט סיבות". אַלע האַלב יטערז זענען אין אַ 
פּונקט ענלעך סאָרט פון פּאַטאַלאַדזשיקאַל צושטאַנד. 


זאל אונדז איצט זען צי סייאַנטיס זענען ביכולת צו ציען קיין נוציק 
אויספירן פון די אויבן סטרייקינג זאָגן. דער ענטפער איז ליידער אין די נעגאַטיוו. טאַקע, 
קאָודרי איז זייער שווער צו אָפּוואַרפן די מערסט ווערטפול דאַטן, כדי קיין פון זיינע 
לייענער זאָל זיין נאַריש גענוג צו טראַכטן פון פאָרגאָוינג איינער אָדער אנדערע פון די 
קאַונטלאַס ווערייאַטיז פון פודז און טרינקען, װאָס זענען אָפּט גערעכנט וי די פיץ פון 
ציוויליזאַציע. דאָס איז װאָס ער זאגט: "װאָרענען איז נייטיק אין לייענען די פּראָדוקציע פון 
מענטשלעך ראַק דאַטן אויף אַנימאַלס ספּעציעל אין באַציונג צו דיעטע. מענטש, אַחוץ 
ביי די כּמעט הונגער מדרגה, איז אַן אָמניוועראַס יטער צוגעוווינט צו די ינדזשעסטשאַן 
פון אַ גרויס פאַרשיידנקייַט פון פודז. אלנגעזאמלט פון פילע קוואַרטערס פון דער וועלט; 
כועראַז אַנימאַלס זענען אַדזשאַסטיד צו גאַנץ מונדיר און פּשוט דיייץ פון היגע אָריגין "(ז. 
-(220זאל דער לייענער אַלײין משפטן אין װאָס ריזיקער מיסקאַנסעפּשאַן דער מחבר איז. 


"דערלויבן אַרטאַפישאַלי אַקסענטיד יערושעדיק סאַסעפּטאַבילאַטיז צו ראַק אין די 
סיקלודיד, פּאַמפּערד און פּראָטעקטעד, ענג ינברעד סטריינז פון מיסע, וי אַזױ זענען די 
קאַנסערץ פאקטיש געשאפן אין זיי?" --פרעגט קאודרי (זי (350אן צו געפינען אן 
ענטפער אויף דער פראגע. 


"דערקענונג פון שטאַרק אָרגאַן-ספּעציפיש יערושעדיק סאַסעפּטאַבילאַטי אין 

זיכער סטריינז פון מיסע כיילייץ אונדזער אומוויסנדיקייט וועגן די נאַטור פון די 
קאַרסינאַדזשאַנז צו װאָס די סעלז זענען סאַסעפּטאַבאַל. די מיסע פירן אַ זייער שעלטערד 
עקזיסטענץ אין קאַגעס. זיי זענען יוזשאַװואַלי געהאלטן אין לופטקילונג. 
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רומז און זייער דיעטע איז רימאַרקאַבלי קעסיידערדיק. זיי זענען נישט יקספּאָוזד צו קיין באקאנט 
פיזיש אָדער כעמישער אָדער בייאַלאַדזשיקאַל קאַרסינאַדזשאַנז" (ז. -349 

;(350קאודרי פארמאגט בכוונה זיינע אויגן פארן פאקט, אז די אמתע פיזישע, כעמישע און 
ביאלאגישע קארסינאַדזשענס זענען די סאמע באדינגונגען, וואס ער האט אליין באשאפן פאר 
יענע ארעמע מיסע. די אַרײַננעמען צונעמען זיי פון זייער נאַטירלעך סוויווע און דערנערונג, 
יזאָלירן און פאַרמאַכן זיי אין סילידיד קאַגעס, באַשיצן, באַלעווען און באַשיצן זיי, ינברעעדינג זיי 
קינסטלעך, האַלטן זי אַנפּצרטשערד אין לופט-קאַנדישאַנד רומז און קאָרמען זיי מיט קייסין, 
פּאַפּשױ, װואַטע זויד בוימל, סינטעטיש װיטאַמינס און סאָלץ. 


אַנדערש ווו, קאָוודרי ברענגט צוויי טישן פון יקספּערמענאַל דאַטן צו װייַזן מאָדיפיקאַטיאָנס 

אין ראַק אַנטװיקלונג דורך אָלטערניישאַן אין (אַ) דייאַטערי פּראָטעין און יקערדיק אַמינאָ אַסאַדז 
און (ב) דייאַטערי ב װויטאַמינס. דערנאָך מאכט ער די פאלגענדע באַמערקונגען: "וויטאַמינס און 
יקערדיק אַמינאָ אַסאַדז קענען מאָדיפיצירן ראַק פּראָדוקציע ... צו דערקלערן די און אנדערע 
פיינדינגז איז שווער. עס זאָל ניט זיין אנגענומען אַז די באַזונדער דייאַטערי מאַטעריע אין 
דיפישאַנסי אָדער וידעפדיק אקטן גלייַך אויף די געוועב אין װאָס די נעאָפּלאַסטיק ענדערונג 
נעמט אָרט" (ז. .(401דאָס איז קלאר אַ רידזשעקשאַן פון די בנימצא דאַטן. עס איז גלייך צו זאָגן 
אַז די באַפרידיקנדיק אָדער ניט באַפרידיקנדיק אָפּעראַציע פון אַ פאַבריק זאָל נישט זיין געמיינט 
צו האָבן קיין קשר מיט די האַרמאָניע אָדער דיסהאַרמאָני פון די רוי מאַטעריאַלס צוגעשטעלט 
צו איר. 


"עס װאָלט זיין גאַנץ צו פרי צו צונויפליסן עטלעכע ראַק פאַרהיטנדיק דיעטע פֿאַר 

מענטשן אויף די פיינדינגז, וי גרינשטיין (1947)האט רעכט געווארנט," שרייבט קאָוודרי און 
דערנאָך מוסיף: "פֿאַר איין זאַך, די מענטשלעך לעבן שפּאַן איז אַזױ פיל מער װוי די פון די 
יקספּערמענאַל אַנימאַלס אַז אַדכיראַנס צו אַזאַ אַ כייפּאַטעטיקאַל דיעטע װאָלט נישט זיין 
פיזאַבאַל איבער די פילע יאָרן, אַמאַונטיד אין עטלעכע קאַסעס צו כּמעט אַ פערטל פון אַ 
יאָרהונדערט, פון די פּיריאַדז פון לייטאַנסי אין קאַרסינאַדזשענעסיס "ז. .(401 


פונדעסטוועגן, "לאַנג פארבליבן אַנדערפידינג אין אַנימאַלס באשטימט ראַדוסאַז די ינסידאַנס 
פון עטלעכע מינים פון ספּאַנטײניאַס טומאָרס" (ז. .(429 


"פאַראַנען דאַטן פאַרבינדן דער הױיפּט צו די ינסידאַנס פון טומאָרס און נישט צו 
זייער װוּקס קורס נאָך זיי האָבן סטאַרטעד. די װייניק קאַסעס אין 
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װאָס גראָוט איז מאַדאַפײד דורך דייאַטערי סיבות זענען ניט גענוגיק זאָגן אויף װאָס צו 
באַזע קיין טעראַפּיוטיק מיטלען אין די איצטיקע שטאַט פון אונדזער וויסן" (ז. (402 
עס מיינט צו אונדז אַז קאָודרי איז נישט אינטערעסירט אין רידוסינג די ינסידאַנס פון 
טומאָרס; ער איז אינטערעסירט. בלויז אין די פּראָבלעם פון דערגייונג טעראַפּיוטיק 
מיטלען פֿאַר די היילן פון ראַק און אַז ניט דורך די רעקטאַפאַקײשאַן פון אונדזער 
נוטרישאַנאַל געוווינהייטן, אָבער דורך די אַגענטור פון עטלעכע פאַנטאַזיע פּיל אָדער 
אנדערע. 


עס איז טשיקאַווע צו וויסן ווען און ווו סייאַנטיס וועלן לעסאָף זען די פאַקטיש סיבות 

פון ראַק. ביז איצט, זיי האָבן דיסקאַווערד עטלעכע 400"קאַרסאַנאָודזשעניק אגענטן", 
וועגן װאָס קאָוודרי זאגט: "אין מיסטאָמע ווייניקער וי איין פּראָצענט פון די קאַנסערץ 
װאָס רופאים פייסט זענען די פאַקטיש קאַרסינאַדזשאַנז, אָדער קאָמבינאַציע פון 
קאַרסינאַדזשאַנז, דיטעקטאַבאַל" (ז. ‏ (390 

קעגן דעם האבן מיר שוין געזען ווי די "נאָרמאַלע" (אומנאַטירלעכע) דיעטע האָט 
פּראָמאָטירט טומאָרס אין 80פֿון 100קענסער"פֿרײַע מיסע אין איין פֿאַל און 150פֿון 
8 אין אַן אַנדערן פֿאַל. זייַן ראַציאָנירן האט היפּש ינכיבאַטיד די אָפּטקייַט פון ראַק 
צווישן גאַנץ אומות און זייַן פאַרבייַט דורך נאַטירלעך דערנערונג טענד צו פאַרמיידן די 
אַנטװיקלונג פון ראַק בעסאַכאַקל. מען קען האָבן דערוואַרט אַז קאָודרי װואָלט איצט 
באַטראַכטן נאַטירלעך דערנערונג וי די ענטפער צו די פּראָבלעם פון קאַמבאַטינג ראַק 
און װאָלט האַלטן וויסט. זיין צייט אויף ומזיסט אויספאָרשונגען פון אַלע אנדערע 
קאַרסינאַדזשאַנז. אַנשטאָט, ער איז אפילו נישט גרייט צו שטעלן די בלויז סיבה פון ראַק, 
פאָלטי דערנערונג, צווישן זיינע אנדערע קאַרסאַנאָודזשעניק סיבות. 


ער איז נאָך פּאַזאַלד דורך די נאַטור פון מאַליגנאַנט סעלז, ער שרייבט (ז. :(43 


"עס גייט כּמעט אָן זאָגן אַז אַן אַריסטאָטלע, אָדער אַ דאַרװוין, אויב ער 
געווען מיט אונדז הײַנט, קען זיין ביכולת צו שטעלן צוזאַמען אַלע די פאקטן ווי מיר וויסן 
זיי וועגן ראַק סעלז און צושטעלן אַ דערקלערונג פון זייער מאַליגנאַנט נאַטור. אפשר אין 
די קומענדיקע יאָרן וועט דאָס געטאָן ווערן און מיר וועלן זיך וואונדערן פאַרװואָס מיר 
זענען אַזױ לאַנג געבליבן בלינד. אינצווישן מאכען מיר א ביסל אפשטעלנדיקע פארשריט 
פון לערנען אהער און דארט." אבער איך בעט צו אנווייזן, אז נישט דא דארף מען נישט 
אן אריסטא און נישט קיין דארווין. עס איז גענוג פאר קאודרי ארויסצוקומען פון די 
גרענעצן פון זיין לאבאראטאריע און, פארגעסן איר עקזיסטענץ פֿאַר אַ מאָמענט, צו ווייִזן 
זיין אויגן צו די 
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שטערן, די זון, די לבנה, די ביימער און די בלומען, זיך גיימטיק אריינצופאלן אין זייערע סודות 
און צו זצען מיט וועלכער גענויער רעגולאציע די גאנצע וועלט דרייט זיך. קען יעדער 
געלערנטער צעשטערן די וועלט און בויען זיין אייגענע וועלט אין איר אָרט? די וויסנשאפטלער 
פארניכטן יענע לעבעדיקע, יענע באוועגלעכע וועלט, און פארשטעלן די מענטשהייט א 
וועלט פון זייער אייגענעם אויפבוי, מיט זייער ברויט, מיט זייערע אַמינאָ זויערן, זייערע 
קינסטלעכע װויטאַמינס און זייערע סינטעטישע זאלץ. עס איז אינטערעסאנט צו וויסן, צי 
נאכן לייענען די שורות וועלן די וויסנשאפטלער נאך שטעלן זייער אייגענע וויסן העכער די 
חכמה פון דער ערד'ס נאטור. 


װייַטער צייגט קאָודרי אַ סך פֿאַלן פֿון דעם ספּאַנטאַנישן פֿאַרשווינדן פֿון מאַליגנאַנטע 
טומאָרס און ציט ענדלעך די פֿאָלגנדיקע אויספֿירן (ז. :(545 


.1"עטלעכע זייער קליין ערשטיק קאַנסערס טייל מאָל דערשייַנען אין גרויס 
נומערן אין די ברוסט, פּראָסטאַט און יוטעראַס. פילע פון זיי טאָן ניט אַנטװיקלען, בלייַבן 
לייטאַנט פֿאַר יאָרן אָדער ספּאַנטײניאַסלי ריגרעשאַן גאָר. 


.2"ענדערונגען, יוזשאַװאַלי צייַטװײַליק, אין די גרייס פון געזונט-דעװועלאָפּעד 
קאַנסערץ זענען נישט זעלטן געזען. די קען זיין געבראכט דורך די אָפּעראַציע פון פילע 
סיבות װאָס ווירקן די באַנד פון די מאַליגנאַנט סעלז און פון די סטראָמאַ. 


.3"אַניקספּלײנד אָלטערײישאַנז אין דעם טיפּ פון מאַליגנאַנט טומאָרס טייל 
מאָל פאַלן פֿאַר קיין קענטיק סיבה. 


.4"עס זענען עטלעכע ביישפילן אויף רעקאָרד פון די דיסאַפּיראַנס פון 
נעוראָבלאַסטאָמאַ אין קינדער. אין עטלעכע פון זיי דאָס איז קאָראַלײטאַד מיט פּראָגרעסיוו 


דיפערענשייישאַן פון מאַליגנאַנט סעלז פֿאַר אומבאַקאַנט סיבות. 


.פ"עטלעכע װועראַפייד קאַסעס פון די גאַנץ ראַגרעשאַן פון קאַנסערס האָבן 

שוין דיסקרייבד װאָס קענען ניט זיין אַטריביאַטאַד צו די געגעבן באַהאַנדלונג. 

עווידענטלי, עטלעכע מינים פון מאַליגנאַנט סעלז זענען אין גאָר זעלטן קאַסעס קאַנטראָולד 
דורך פיזיאַלאַדזשיקאַל מעקאַניזאַמז." 


װאָס קען זיין די סיבה פון די ספּאַנטײניאַס ראַגרעשאַן פון טומאָרס, אויב נישט 
עטלעכע ומגליקלעך און ימפּערסעפּטיבאַל ענדערונגען אין די נוטרישאַנאַל געוווינהייטן פון 
דער פּאַציענט? עס קען זיין בלויז איין אופֿן פֿאַר הצלחה 
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באַהאַנדלונג פון ראַק. דער אָנוווקס מוזן ערשטער זיין דיפּרײווד פון דידזשענערייטיד 
עסנװאַרג, און עס מוזן זיין ממש הונגעריק און געהרגעט דורך רידוסינג די ינטייק פון אַפֿילו 
נאַטירלעך דערנערונג צו אַ מינימום. אין נויטפאַל, נאָרמאַל סעלז, אויך, קענען זיין געהאלטן 
אין אַ שטאַט פון האַלב-הונגער פֿאַר אַ זיכער צייט. נאָך די דיסאַפּיראַנס פון די אָנוווקס זי 
קענען לייכט זיין געזונט ווידער צו זייער ערשטע שטאַרקײיט. 


די אַרבעט און קאָסט פון פּריפּערינג האַלב פודז זענען 
גאָרנישט אָבער לויטער וויסט 


וי מיר האָבן שוין געזען, לעבט דער אמתער מענטש פֿון רויע עסן אַלײן. אַלע די האַלב 
פודז און טרינקען קאַנסומד אין דער וועלט זענען יימלאַסלי פאַרפאַלן. 

דאס געלט פארבראכט אויף זיי איז וויסט אין אַרױסגעװאָרפן. אין ערשטער דערזען דעם 
ויסזאָגונג קען זיין אַנבאַליוואַבאַל, אָבער עס איז דער פּשוט אמת, דער דערווייַז פון װאָס איך 
האָבן באקומען דורך מיין אייגן פּערזענלעך דערפאַרונג. 


אין די אָנהייב, מיר געדאַנק אַז מיר זאָל האָבן צו פאַרגרעסערן די 
ינטייק פון רוי דערנערונג אין דער זעלביקער פּראָפּאָרציע וי מיר רידוסט די קאַנסאַמשאַן פון 
האַלב עסנוואַרג, אָבער מיר באַלד איינגעזען אַז מיר האָבן אַ טעות. כאָטש אין דער ערשט 
צייט עס איז געווען גאַנץ אַ גרויס פאָדערונג פֿאַר נאַטירלעך פודז צו ומקערן די פּערסיסטענט 
לאָססעס געליטן דורך דעם גוף און צו ריקאַנסטראַקט די אָרגאַנס דורך ריינפאָרסינג זיי מיט 
פריש קאַמפּלאַמאַנץ פון אַקטי סעלז, שפּעטער די פאָדערונג איז סטעדאַלי דיקריסט. 


מי ר זיינע ן אוי ך איבערראש ט געוואר ן פו ן דע ר קליינ ע מאנאט ע שפייז , ווא ס אונדזע 

ר טאכטע ר אנאהיט , הא ט פארנומען. אי ר מאמע , מי ט אי ר פאראויסגעפאםטע ר שרעק, 
פלעג ט אי ר צווינגען צ ו עסן, אבע ר דא ס קינ ד הא ט זי ך שטענדי ק אפגעזאגט . 
ביסלעכווייז, עס איז געווארן קלאָר צו מיר אַז פירות און טוווע אין די רוי שטאַט זענען גאָר 
קאַנסאַנטרײטאַד נוטרימאַנץ פון די העכסטן קװאַליטעט און, דערפאר, אַ זייער קליין קוואַנטיטי 
פון זי גאָר סאַטיספייז די באדערפענישן פון אונדזער אָרגאַניזם. דערפאר טאר מען קיינמאל 
נישט צווינגען א רוי-עסן קינד צו עסן מער ווי ער וויל. עס איז קיין פייע מייַסע ווען מיר הערן 

פון אַ מענטש סאַבסיסטינג פֿאַר חדשים אויף סוף אויף אַ דאַטע אָדער אַ וועלשענער נוס אַ 
טאָג. 

געקאָכט-עסער קענען ריגאַל זיך אויף טעלער פול פון האַלב מילז, ווייֵל זי אַנטהאַלטן קיין 
דערנערונג אין די פול זינען פון דעם װאָרט. 
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הערביעבערישע בהמות פֿאַרנומען אין זייער קער ריזיקע קװואַנטאַטיז גראָז, װיַל דאָס 
גראָז איז אין אַ גרויסער מאָס צוזאַמענגעשטעלט פֿון גראָב; די פאַקטיש נוטריאַנץ אין עס 
זענען אין אַ צעוואָרפן שטאַט און אין זייער שיטער אַמאַונץ. 


יענע חיות ליידן זייער געדערעם פון מאסן פון ראָופיידזשער עטלעכע מאל אַ טאָג, 

כאָטש דער נאָרמאַל רוי-עסער פילז די נויט פון בלויז איין באַוועגונג אַ טאָג. איבערהויפט 
פלאַטולענסע, די אָנוועזנהייט פון אומפאַרגעסענע רעשט פון פרוכט אין די פעסעס און די 
פאָדערונג צו גיין צו בענקל מער וי אַמאָל אַ טאָג זענען וואונדער פון איבער עסן, װאָס דער 
טעמפּעראַט רו-עסער מוזן זיכער ויסמיידן. די קוואַנטיטי פון פרוכט װאָס איך נאָרמאַלי עסן 
איז ניט מער וי די קאַנסומד דורך קיין האַלב-יטער וואס איז פאַנד פון פרוכט. צו דעם לייג 
איך א טאג א טעלער פון קארן סאלאאט, וואס דינט צו פארמאכן דעם נוטריציאנאלן ריס, 
וואס עקזיסטירט ביי אלע געקאכט-עסער, צוליב אן אומצופרידנהייט פון נאטירליכע מאכלים. 
אין דעם פּשוטן אָפּצאָל איז דאָך נישטאָ קיין אָרט פאַר אַלע דידזשענערע שפּייזן, װאָס איך 
האָב פריער גענומען. 


וואס וואלט געווען דער בילד אויב די גאנצע וועלט זאל זיך מיטאמאל צוקומען צו זיך און 
אננעמען די נאטורליכע געזעצן פון דערנערונג? אפילו אויב די פּראָדוקציע פון פרוכט סטייד 
אויף זייַן קראַנט מדרגה, נאָך אַלאַױנג יעדער מענטש אַ טעלער פול פון גרינס אָדער פּאַפּשױ 
סאַלאַט אַ טאָג און אַזױ סאַטיספייינג די נוטרישאַנאַל פאדערונגען פון דער גאנצער וועלט, 
עס װאָלט בלייַבן וי אַנװאָנטיד רעשט אַלע די כייַע פודז, צוקער, טיי, קאַווע, קאַקאַאָ, 
אַלקאָהאָליקער און ניט-אַלקאָהאָליקער בעוורידזשיז, טאַביק, מאַרגאַרינע, ווי געזונט ווי דער 
גרעסטער טייל פון די פּאַלסיז און טוווע קאַנסומד הייַנט. 


לאָמיר איצט זען, װאָס עס טוט זיך דאָך מיט די אַלע דידזשענערייטיד עסנוואַרג 
װאָס איז קאַנסומד אין דער וועלט איצט. עס איז, אין פאַקט, דיספּאָוזד פון אין דריי וועגן. 


-אוינג צו דיפישאַנסי אין דער דערגאַנג פון ספּעשאַלײזד סעלז, די 
פאַקטיש מענטש איז אַבלידזשד צו דערלאָזן די בייזיין פון אַ זיכער נומער פון 
פּעראַסיטיק סעלז געשאפן פון האַלב עסנװאַרג, אין סדר צו האַלטן די מינימום 
פאַרנעם פון זיין אָרגאַנס און סיסטעמען. 


.{2אַ ריזיק קוואַנטיטי פון דידזשענערייטיד עסנוואַרג איז קאַנסומד דורך די פאַלש 
מענטש. 
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.ברעגאַרדלעסס פון צי דער יחיד באשטייט פון בלויז איין גוף אָדער צי ער איז אַ 
קאָמבינאַציע פון צוויי ללבער (ווי געוויזן דורך זיין קאָרעוו דין אָדער סטאָוטנאַס), די 
יבעריק חלק פון די עסנוואַרג, וואָס איז באַקענענ אין דער אָרגאַניזם דורך אַדיקשאַן און 
װאָס איז ווייַטער פון די אַסימילאַטיו! מאַכט פון די סעלז, נאָר ברענט אַװועק און לאָזן 
דעם גוף דורך פאַרשידן טשאַנאַלז. די קוואַנטיטי פון עסנוואַרג אַזױ װואַסטיד קאַמפּרייזיז 
אַ ריזיק פּראָפּאָרציע פון די גאַנץ ינטייק פון פודז. 


די מערסט טרויעריק אַספּעקט פון די קשיא איז דער פאַקט אַז די ספּעשאַלײזד 

סעלז פאַרברענגען אַ פּלאַץ פון די ענערגיע װאָס זיי באַקומען פון נאַטירלעך נוטרימענץ 
צו ברעכן אַראָפּ די עסנוואַרג פון די פאַלש מענטש, צו אַרײַנציען זיי אין די בלוט טייַך, צו 
ענשור די גלאַט אַרבעט פון די עקסקרעטאָרי אָרגאַנס און צו פאָר אויס פון דעם גוף די 
שעדלעך ווירקונג פון האַלב פודז. צום ביישפיל, ווייל די גאנצע טאג האט א גאנצן טאג 
געארבעט, האבן די אקטיווע צעלן זוכה געווען צו אביסל רו; אַנשטאָט, זיי זענען 
אַבלײדזשד צו וװואָרף אין בעט ביז די ברעכן פון טאָג אַזױ ווי צו אַרױסטרײַבן פון דעם 
אָרגאַניזם די עקסטרע קאַלאָריעס גרידלי ינטראָודוסט אין דעם גוף דורך די פאַלש 
מענטש. 


אין דער פאַרגאַנגענהייט, איך איז געווען געגעבן צו פרעסן און פלייש אַדיקשאַן צו 

אַ ויסערגעוויינלעך גראַד. ווי אַ רעזולטאַט, איך האָבן געליטן פון ינסאַמניאַ אַלע מיין 
לעבן. איך געדענק נישט אז איך האב אמאל שלאפן פאר האלבע נאכט אדער איך האב 
זיך איינמאל אויפגעוועקט גענוג פרי צו זען דעם זונופגאַנג. איך פלעג זיך האלטן וואך ביז 
דריי- פיר אזייגער אינדערפרי און אויפשטיין אכט-נייען מיט א שווערן קאפ. צומ גליק, 
נאָך אַדאַפּטינג רוי עסן מיין ינסאַמניאַ גאָר פאַרשווונדן, אָבער אויב איך אלץ פּרובירן צו 
עסן אַ גרויס מיטאָג אין די אָוונט, איך בין אַבלידזשד צו בלייַבן וואך ביז טאָג. זינט זי איז 
געווען 2יאָר אַלט, אַנאַהיט האט קיינמאָל װאָוק אַרוף בעשאַס די נאַכט. 


די װיטאַמינס און סאָלץ געפונען אין האַלב פודז זענען פאַלש, טויט, אַנבאַלאַנסט 

און שעדלעך. האַלב פודז זענען גאָרנישט אָבער צעבראכן בנין מאַטעריאַלס און פאַלש 
ברענוואַרג; די אַרױסגעװאָרפן סעלז געשאפן פון אַזאַ בנין מאַטעריאַלס זענען אַ 
אַנװאָנטיד מאַסע אויף די נאָרמאַל סעלז. די היץ וואס מען באקומט פון אזא ברענשטאף 
איז איבעריג און שעדליך, בשעת די ענערגיע וואס ווערט געשאפן דערפון (מאטיוו 
ענערגיע) איז איבעריק און נישט ווערט. ד י דאזיק ע ענערגי ע לייג ט אויםע ר 
ארבעטס-שעה | אי ן באוועגונג ד י מאטאר ן פון דע ר פאבריק ; עס פאָרסעס די 
האַרץ צו אַרבעטן אין טאָפּל זיַן נאָרמאַל קורס; עס 
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שטערט די מנוחה, װאָס די װיטאַל מעקאַניזאַמז פון דער גאנצער פאַבריק דאַרפֿן זייער, 
מיד זיי אָנשטאָט און טראָגן זי אַרױיס אין אַרױסגעװאָרפן. ינסאַמניאַ איז איין ביישפּיל פון זייַן 
שעדלעך יפעקץ. 


װאָס כאַפּאַנז ווען קראַנק-אַדוײזד דאקטוירים אַנטוויקלען מעטהאָדס פון רידוסינג 
אַביסאַטי? זיי פּלאַנירן אַן אַלע-קײַלעכיק ריסטריקשאַן אין די טעגלעך ינטייק פון עסנוואַרג, 
וי אַ רעזולטאַט פון װאָס זייער רשימות פון פאַרבאָטן פודז אַריַננעמען אַזאַ יקערדיק און 
העכסט נוטריטיוו דיעטע פּראָדוקטן וי װאָלנאַץ, אַלמאַנדז, רייזאַנז, דאַטעס, פייגן, 
.פֿגחכּחפּטאין אנדערע ווערטער, זיי רעדוצירן די וואָג פון דעם מענטש אונטער 
באַהאַנדלונג אין די פּרייַז פון ויסמאַטערן און װויקאַנינג אים אַלע די מער, און אַזױ ערנסט 
ימפּערד זיין געזונט. אין אַזאַ פאלן, דורך די רעדוקציע פון דידזשענערייטיד עסנוואַרג, דער 
פאַלש מענטש פארלירט בלויז עטלעכע פון זיַן יבעריק ברענוואַרג, כוועראַז דורך די 
ריסטריקשאַן פון נאַטירלעך עסנוואַרג די נאָרמאַל סעלז זענען דיפּרײווד פון עטלעכע גאָר 
יקערדיק נוטריאַנץ. קומט דעריבער, אַז דער פֿאַלשער מענטש בלייִבט פֿעסט אויף זייַן 
אָרט, בשעת דער אמתער מענטש ווערט אַלץ מער אָפּגעמאַטערט. 


מיר טרעפן מיט אַ זייער אַמיוזינג בייַשפּיל פון די ווירקונג פון ריסטריקטיד 
דיעטע בעשאַס די לערנען פון ראַק. אין דיסקוטירן דעם קשיא, קאָודרי זאגט: "עס איז 
קלאָר אַז רעדוקציע אין ברוסט ראַק ינסידאַנס, געפֿירט דורך דייאַטערי ריסטריקשאַנז, איז 
פארבונדן מיט דיקריסט אָווועריאַן טעטיקייט אין מיסע" (אָפּ. סיט. פּ. (98בואָס מער 
טאָן מיר וועלן? דער גרונט פון ברוסט ראַק איז אַזױ דיסקאַווערד. עס בלייבט איצט פֿאַר 
דאקטוירים צו שטעלן אַ גאַנץ האַלטן צו אָװועריאַן טעטיקייט אין פרויען אין סדר צו 


ראַטעווען זיי לעגאַמרע פון ראַק פון די מאַממאַרי גלאַנדז. 


אבער שורלי עס איז אַ גאַנץ פּשווט דערקלערונג פון װאָס טאַקע כאַפּאַנז. די 
טהאָונהטלעסס באַגרענעצונג פון די קאַלאָריע ינטייק האט צוויי פאַרקערט יפעקץ אויף 
דעם אָרגאַניזם. אויף די איין האַנט, די ריסטריקטיד קאַנסאַמשאַן פון דידזשענערייטיד פודז 
ינכיבאַץ די פאָרמירונג פון ראַק, בשעת, אויף די אנדערע האַנט, די רידוסט ינטייק פון 
נאַטירלעך פודז ינערפירז די נאָרמאַל טעטיקייט פון די אָװוועריז. 


די מעדיצינישע װיסנשאַפֿט איז פֿול מיט אַזעלכע טרויעריקע סתּירות. ווען א 
זיכער קרענק דראָז צו זיך די שעדלעך קעראַנץ פון ומנאַטירלעך עסנוואַרג, דער 


אָרגאַניזם פון דער פּאַציענט אַקוייערז טייל ימיונאַטי פון עטלעכע אנדערע קרענק. 
פֿאַר בייַשפּיל, מענטשן װאָס ליידן פון צוקערקרענק, 
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אַרטיריאָסקלעראָוסיס און זיכער ינפעקטיאָוס חולאתן זענען ווייניקער אונטערטעניק 

צו ראַק. מעשוגע יקספּעראַמאַנץ זענען אפילו געמאכט צו ונטערטעניק מענטשן צו 

דער השפּעה פון פאַרשידן באַקטיריאַ פֿאַר די אַלעדזשד פאַרהיטונג פון ראַק. 

די זעלבע זאך פאסירט אויף א קלענערע פארנעם ביי וואקסינאציעס, ווען דורך 
אינדוסינג מילדערע פארמען פון א קראנקהייט ווערן קינדער שפעטער באהיט קעגן 
ערנסטע אטאקעס. דער מאָמענט װאָס מענטשן באַשליסן צו באַװואָרענען די געזונט 

פון זייער קינדער דורך נאַטירלעך געזעצן, אַזאַ ומנאַטירלעך מיטלען וועט ווערן ומנייטיק, 
אומשולדיק קינדער וועט זיין באפרייט פון כאַזערדאַס וואַקסינז און וואַקסאַניישאַן וועט 
פאָרן אין געשיכטע. 


עקספּערימענטן ווייַזן אַז אַמאָל די פאַלש מענטש האט שוין גערופן אין 
עקזיסטענץ, פּאַרטיייש דייאַטערי ריסטריקשאַנז זענען נישט ביכולת צו קאָנטראָלירן זייַן 
אַנטװיקלונג. אפילו אַ 10-15פּראָצענט דידזשענעריישאַן אין פודסטאַפס איז גענוג צו 
האַלטן עס לעבעדיק. דער פיליק מענטש זאָל היט אייך פון צושטעלן אַז פאַרזעעניש מיט 
אַ איין קערל פון דערנערונג. איך האָבן גאָר קלאָר די דזשוינץ פון מיין פֿיס פון אַלע גאַוט 
קאַנקרעשאַנז, אָבער אויב אין קיין צײַט איך געלעגנהייַט צו עסן פלייש, אַ ביסל שעה 
שפּעטער האַמער בלאָוז מיטטיילן מיר אַז יעריק זויער איז דורכגעגאנגען אין די דזשוינץ פון 
מיין גרויס טאָעס. איך אָפט געניצט צו מאַכן די יקספּעראַמאַנץ אין די פרי יאָרן פון מיין 
שטודיום אויף רוי-עסן. 
דאָך, די זייטלעך קלירד פון יעריק זויער זענען נאָך ליידיק און די וועגן װאָס פירן צו זי זענען 
ברייט אָופּאַנד. וי נאר א שטיקל פלייש ווערט אריינגעברענגט אינעם קערפער, ווערט עס 
פארוואנדלט אין יעריק זויער, וואס דאן אייַלט זיך צו פארנעמען איר באשטימטע פלאץ. 


די צעלן פֿון דעם פֿאַלשן מאַן רײַסן זיך אויך נישט צוריק. זיי ליגן 

אין אַמבוש, האַלב טויט, אָבער דערוואַרט. נישט גיכער, א שטיק ל דעגענרירט ע שפייז , 
דערגרייכ ט זי ך אי ן זיי , ווע ן ז יי הייב ן זי ך אויפלעבן און פארמערן . 
די קאָנטראָל פון גוף וואָג זאָל זיין איבערגעגעבן לעגאַמרע צו נאַטירלעך פודז. דער מענטש 
װאָס סאַגדזשעסץ אַז צו פיל סלימינג איז נישט גוט פֿאַר דיין געזונט איז, אין פאַקט, 
רעקאַמענדאַד איר צו נצרטשער און שפּײיַזן דאַזאַנז פון קילאָוז פון קראַנק און פּעראַסיטיק 
סעלז אין סדר צו טייַנען די פּלאַמפּנעסס פון דיין גוף. גלייַכצײיַטיק מיט מאָרד דעם פֿאַלשן 
מענטש, וועט די נאַטירלעך דערנערונג, סלאָולי אָבער זיכער, פאַרגרעסערן די װואָג פון די 
פאַקטיש מענטש צו די נאָרמאַל נאָרמאַל פארלאנגט דורך די נאַטור. 
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נאכדעם ווי מען האט זיך באפרייען פון די אומזיסטע פלעש-מאסן, וועט דער מאן, וואס 

האט אמאל אנגעלאדן זיין קערפער מיט 40-50קילא קראנקע צעלן און נישט געקענט ארויף א 
טריט אן אן הילף פון א שטיצע, יעצט קענען לויפן ארויף בערג אן זיך א כערן. אַזאַ מענטש זאָל 
קיינמאָל זאָרג וועגן זיין גיך אָנווער פון װאָג; פֿאַרקערט, ער זאָל זיך דערפֿרײַען. א פיליק מענטש 
זאָל נישט דערלאָזן אַ איין קערל פון אַרױסגעװאָרפן פלייש אויף זיין גוף. בקיצור, יעדער זאָל 
סוף-כּליסוף פאַרשטיין, אַז מיטן אַריַנפֿירן יעדן ביסן געקאָכטן עסן אין ליב שפּייזט ער דעם 
פֿאַלשן מענטש, זייַן אומדערטלעכן פֿייַנט, זייַן אומשולדיקן עקזעקוטשער; ער האלט אלע 
באקאנטע און אומבאקאנטע קראנקהייטן; ער לייגט אויס דעם וועג פֿאַר זייַן אייגענעם טויט. 


לויט די מיינונג פון אַ קאָכן-עסער דאַרף מען עסן געזונט צו האַלטן אַ געזונט געזונט. אין זיין 
מיינונג אַ ליידיק מאָגן מיטל אַ הונגעריק גוף. ער ווייס נישט, אַז דער מענטש מיטן פֿולן מאָגן איז 
טאַקע אַ קראַנקער. זיין מאָגן איז שווער צו אַרױסטרײַבן די ומנאַטירלעך עסנוואַרג אין דער 
געהעריק צייט. דער רוייעסערס מאָגן, פֿון דער אַנדערער זייַט, איז תּמיד ליידיק, אָדער, אין יעדן 
פֿאַל, איז אַזױ ליכטיק, אַז ער פֿילט דאָרט נישט קיין אָנוועזנהייט. ער פֿילט די פֿולקײט פֿון זייַנע 
געדערעם, װוייֵל דאָרטן ווערט גלייַך אַריבערגעטראָגן דאָס עסן, װאָס ער האָט געגעסן. אפילו 
וידעפדיק עסן ליגט נישט לאַנג אין מאָגן; עס פּאַסיז געשווינד אין די געדערעם און, דיידזשעסטיד 
אָדער אַנדיידזשעסטיד, בלעטער דעם גוף אָן קאָזינג דער קלענסטער שאָדן צו דעם אָרגאַניזם. 


דעריבער, קיין גאַסאַז זענען קיינמאָל דזשענערייטאַד אין די מאָגן פון אַ רוי- 
יטער. אויב אַ יבעריק סומע פון עסנוואַרג איז קאַנסומד, גאַסאַז קען זיין דזשענערייטאַד אין די 


געדערעם, אָבער זיי זענען גענייגט צו פאַרלאָזן דעם גוף דורך דער נאָרמאַל מאַרשרוט. דער 
רוי-עסער זעט אַלץ קלארער דעם אונטערשייד צווישן די צוויי דערנערונג-סיסטעמען, ווען ער 


פרובירט צו עסן אַ גוטן מיטאָג נאָך עטלעכע חדשים אָפּהאַלטן. דעמאל ט פרעג ט ע ר זי ך װ ' 
עערהאט זי'ך נישט געקענ ט שלעפ | אויף אז א קראנק ע או ן אומגליקלעכ ע עקזיסטענץ, או 


ןהא ט געהאלט | דע ם מיאוס ן לעב ן פאר ן נארמאל . 


די מעדיצין פון די האַלב-עסער איז אַ גאָר 
עראָוניאַס װויסנשאַפֿט 
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וי מיר געזען, חולאתן זענען געבראכט אין זייַענדיק דורך די דיסיפּיישאַן פון די 
ינטאַגראַל רוי מאַטעריאַלס פון דער מענטש פאַבריק. דעריבער, געזונט קענען זיין 
ריקאַווערד בלויז אויב די אָרנטלעכקייַט פון די מאַטעריאַלס איז געזונט. אבער װאָס איז 
דער יסוד פון דער גאנצער טעטיקייט פון מאָדערן מעדיציניש װויסנשאַפֿט? װאָס איז 
עס פּונקט װאָס דאקטוירים טאָן? זיי מאַכן אומזיסט פרווון צו ומקערן די אָרנטלעכקייַט 
דורך דידזשענערייטיד פודז, קינסטלעך וויטאַמינס, סאָלץ, כאָרמאָונז און אַ פּלאַץ פון 
סאַמיק קאַנקאַקשאַנז, און אין דער זעלביקער צייט זיי באַזייַטיקן און וואַרפן אַוועק 
גאַנץ גלאַנדז און אָרגאַנס װאָס זענען ירעפּעראַבלי דאַמידזשד און ינקאַפּאַסיטײטיד וי 
אַ רעזולטאַט פון די דיסינטאַגרײישאַן פון די נאַטירלעך רוי מאַטעריאַלס. 


די גאנצע מענטשהייט לעבט אין אַ שטאַט פון שרעקלעך אומוויסנדיקייט. אין דער מיינונג פון 

געקאָכט עסן, די קאַנסאַמשאַן פון האַלב שטאָפּן איז עפּעס גאַנץ נאַטירלעך, בשעת 
דערנערונג דורך די געזעצן פון נאַטור איז אַן עקספּערימענט, און אַ געפערלעך 
עקספּערימענט אין דעם. אין פאַקט, מענטשן האָבן אַנװיטינגלי חרובֿ די שליימעסדיק 
באַלאַנס דעװועלאָפּעד דורך נאַטור, און פֿאַר טויזנטער פון יאָרן זיי האָבן געמאכט 
זינדיק יקספּעראַמאַנץ דורך האַלב פודז, קינסטלעך פּרעפּערײשאַנז און סאַמיק 
סאַבסטאַנסיז צו געפֿינען אַ ני וואָג, זייער אייגן וואָג. די באַלדיק רעזולטאַטן פון די 
יקספּעראַמאַנץ זענען די סך חולאתן װאָס פּריווייל אין דער וועלט הייַנט. 


ווען איך לאַדן מענטשן צו אַדאַפּט רוי עסן, איך טאָן ניט פאָרשלאָגן אַ נײַע 


עקספּערימענט. פֿאַרקערט, איך בעט זיי צו שטעלן אַ סטאָפּ צו די אַבסורדישע 
עקספּערימענטן וואָס זענען שטענדיק אין פּראָגרעס און זיך אומקערן צו דעם 


נאַטירלעכן לעבנסשטייגער. 


דעריבער, בתנאי אַז ער איז נישט אָן שכל, זאָל דער לייענער נישט װאַרטן ביז 
אנדערע זאָלן דורכפירן דעם "נייַעם עקספּערימענט" און אים מיטטיילן וועגן דער 
רעזולטאַט. ער זאָל גלייך אָפּשטעלן זיין געפערלעך יקספּעראַמאַנץ און ווענדן צו די 
נאָרמאַל וועג פון לעבן. 


די לעצט פּראָדוקטן פון אַלע יענע יקספּעראַמאַנץ, די מאַסטערפּיסיז פון 
מענטשן ס פאָרשונג לאַבאָראַטאָריעס, זענען די פּילז און פּאַודערז מיט װאָס 
סייאַנטיס ווילן צו קאָרמען די וועלט, כועראַז די מייַסטערװערק פון נאַטור ס 


לאַבאָראַטאָריע זענען די ווייץ, די ווועלשענער נוס און דער עפּל. מיר מוזן אַלע מאַכן 
אַ ברירה צווישן די צוויי. אַלע האַלב פודז זענען קינסטלעך סאַבסטאַנסיז 
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דיפּרייווד פון זייער נאַטירלעך מידות. זיי האָבן ווי פיל נוטריטיוו ווערט וי די וויידלי 
אַדווערטייזד וויטאַמין טאַבלאַץ און עסנוואַרג אויסצוגן. 


עס זענען פילע מינים פון לעבעדיק ביינגז, זיי האָבן ניט דאקטוירים, ניט 

האָספּיטאַלס און פאַרמאַסיז, אָבער, מיט די ויסנעם פון די װאָס זענען אונטער די זאָרגן 
פון מענטשן, זיי לעבן אָן סאַקאַמינג צו ילנאַסיז און פאַרענדיקן זייער געהעריק שפּאַן פון 
לעבן קאָראַספּאַנדינג צו זייער גשמיות קאָנסטיטוציעס, וועריינג פון עטלעכע טעג צו 
הונדערטער פון יאָרן. װייַל פון די שליימעסדיק סטרוקטור פון זיין גוף, דער מענטש זאָל 
געניסן אַ מער און כעלטיער לעבן ווי קיין אנדערע באַשעפעניש אויף דער ערד. אפילו 
אין דער אַװועק פון גאַנץ רוי עסן, עס זענען קאַסעס אויף רעקאָרד אַז מענטשן קענען 
דערגרייכן די עלטער פון 50-180ויאר, בלויז דורך לעבעדיק אונטער טנאִים ווו 
עקסטרעם דידזשענעריישאַן פון פודז איז אַװוױידאַד. דער עצם פאַקט אַז רובֿ מענטשן 
לעבן ווייניקער איז אַ קלאָר אָנווייז אַז עפּעס איז פאַלש מיט זייער וועג פון לעבן אַנימאַלס 
קאָרמען מערסטנס אויף די גרין בלעטער און סטאָקס פון געוויקסן. מענטשהייט האט, 
אין זייַן באַזייַטיקונג, די מערסט געזונט און קאַנסאַנטרײטאַד דערנערונג פון די העכסטן 
קוואַליטעט װאָס, זיי דורכגעגאנגען דורך די בלעטער און שטענגאַלז, די טראַנז און צווייגן 
פון די געוויקסן, האָבן זיך צוזאַמען אין זייער זאמען און פרוכטן. 


ס'איז געקומען די צייט, אז בייאלאגן זאלן זיך מודה זיין אז זיי האבן זיך אפגעצויגן 

פונעם ריכטיגן וועג און פירן זייערע אויספארשונגען אין אומרעכטע קוואַרטערס. זיי מוזן 
אויך מודה זיין, אַז עס איז ניט מעגלעך צו פאַרגיטיקן די לאָססעס אין נאַטירלעך 
נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ דורך קינסטלעך פּרעפּערײשאַנז; אז גיפטים האבן נישט די 
פעאיקייט צו צוריקשטעלן די דידזשענעראציעס פון די פארשידענע ארגאנען; אַז 
אונדזער אָרגאַנס און גלאַנדז זענען ינסעפּעראַבאַל טיילן פון אונדזער גוף און אַזױ זיי מוזן 
נישט זיין מיוטאַלייטיד אָדער אַוועקגענומען. הייַנט, איך וייִזן זי אַ זייער פּשוט און גרינג 
אופֿן פון ריליווינג די מענטשלעך גוף פון אַלע חולאתן יפעקטיוולי און קאַנקלוסיוולי. עס 
איז די צעשטערונג פון די קרענק און אַרױסגעװאָרפן סעלז פון דעם גוף, דורך אָפּשנײדן 
די צושטעלן פון ומנאַטירלעך עסנואַרג, און זייער פאַרבייַט דורך געזונט און ספּעסייאַלײזד 
סעלז געשאפן פון נאַטירלעך נוטרימאַנץ. כּדי צו זייַן גאָר איבערצייַגט פֿון דער גילטיקייט 
פֿון מייַנע אַרגומענטן, דאַרפֿן זיי בלויז אַ פּאָר חדשים אַרבעט. 
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װאָס זאָל זיין דער ציל פון דאקטוירים און ביאָלאָגיסץ, אויב נישט די פריי 
פון מענטשהייט פון קרענק? רוי עסן איז דער וועג צו דערגרייכן דעם ציל. 


זי דארפ | גליי ך דערקלער | צ יז יי ווילן טאק ע זע ן א 

וועלט פריי פון קרענק. אויב זיי קענען באווייזן אז זייערע אייגענע חשבונות זענען 
גענויערע וי די חשבונות געמאכט פון דער נאטור, און אז רויע-עסער איבער דער וועלט 
ווערן אונטערגעכאפט פון קראנקהייטן אנשטאט זיך צו ערהוילן זייער געזונט, וועל איך 
זיך תיכף צוריקציען פון דער ארענע אין חברה מיט מיינע ביכער און וועל דאן האלט מיין 
שלום. אַנדערש, זיי קענען אַװאַדע נישט צווינגען די מענטשהייַט צו פאַרטראָגן חולאתן 
בלויז צו האַלטן די טירן פון די האָספּיטאַלס און פאַרמאַסיז אָופּאַנד. 


זיי מוזן זיך שאָלעמ מאַכן מיט די געדאַנק אַז איצט די 
צוגרייטונג פון געקאכטע מאכלים און זייערע רעקאמענדאציעס וועלן באטראכט ווערן 
אלס פארברעכנס קעגן דער מענטשהייט אין דער גאנצער, און יןגנולדנאהאביימיט גיפטן 
אלס די כישוף פון דער געקאכט-עסן עלטער. קלוגע און מענטשלעכע דאקטוירים וואלטן 
תיכף אפגעשטעלט די רעקאמענדאציעס און פארבעטן מענטשן זיך אונטערצוגעבן צו 
דער נאטור-ארדענונג. ד י הענ ט פון דע ם דאקטא ר ווא ס הא ט געבליב ן א פונק | פו | 
געוויס ן אי ן הארץ, זאל ן ציטער ן אויפפן שרייב ן ד י נעמע ן פון גיפטיק ע שטאפ ן או ן 
קינסטלעכ ע וויטאמינען , או ן ד י ליפן זאל ן ציטער ן אויפ ן ארויסזאגן ד ינעמע | פו ן 
געקאכט ע עסן . זייער אפעראציעס זענען גלייך צו דורכגיין דעם טויט אורטייל אויף 
אומשולדיגע מענטשן. זאל דאָס זיין איינגעזען דורך אַלע עלטערן אויך. 


טאָמער עטלעכע פון מיין לייענער קען נישט וי מיין טאָן פון שרייבן. אין 
זייער מיינונג, מיין אויסדרוקן זאָל זיין בילכער מער וויסנשאפטלעכע (באַצירן מיט אַ לאַטײַן 
טערמינאָלאָגיע אַנינטעלידזשאַבאַל פֿאַר רובֿ מענטשן), מער קאָנסיליאַטאָרי 
(קאַמפּליאַסאַנט), מער ערנסט (כייפּאַקריטיקאַל), מער קאַמפּראַמײזינג (אַנסקרופּיאַלאַס), 
מער העפלעך (ליגנעריש) און מער טאַקטפאַל (דיפעאַטיסט). ). אבער איך בעסער צו זיין 
באַשטימענדיק, אָפּנהאַרציק און דרייסט. און אזוי וועל איך זיין, אפילו אויב איך טרעף די 
גאנצע וועלט קעגן מיר. איך בין זיכער אַז איך וועט זיין געשטיצט דורך אַלע פיליק מענטשן 
און ווינדיקייטיד דורך צוקונפֿט דורות. 


ווען איך באַטראַכטן די רעקאָמענדאַציע פון הינדל זופּ, יאָוק פון 
די יי, געפּרעגלט לעבער אָדער סטוד פרוכט צו נבלים, און ספּעציעל צו קליין קינדער, 
אַ פאַרברעכער אַקט, איך טאָן ניט מאַכן אַ רעכילעס באַשולדיקונג. אויך נישט 
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צי איך זינדיק קעגן דעם אמת ווען איך באַטראַכטן אַלע יענע מעדיציניש אַפּערײישאַנז וי כישוף, אין װאָס 
אַנשטאָט פון רייניקונג די בלוט כלים פון די פּאַציענט װאָס איז שטייענדיק אויף דער שוועל פון טויט מיט 
די הילף פון נאַטירלעך דערנערונג, פֿאַרשטאַרקונג די מוסקל פון זיין האַרץ און שענקען אים אַ נײַ דינגען 
פון לאַנג לעבן, זיי פאַרגרעסערן זיין כלים דורך סאַמיק יראַטאַנץ, סטימולירן די פאַנגקשאַנז פון די האַרץ 
דורך "די לאַשיז פון די בייַטש", רעדוצירן די קוואַנטיטי פון די בלוט דורך בלוט-לעטינג אָדער 
דידזשענעריישאַן און צעפירן עס דורך קינסטלעך מיטלען. בירטשער-בענער און אַ סך אַנדערע געוויסן 
ויסנשאַפטלער האָבן אויך באַטראַכט אַזעלכע אַפּערײשאַנז וי כישוף, שווינדלערייקייט און שווינדלעריו. 


אוודאי בין איך נישט שולדיק אין אומבאשיידנקייט ווען, פארלאזנדיג אויף מיין 
פערזענלעכע, גאָר באגרענעצט מיטלען, איך דורכפירן פּיינסטייקינג ינוועסטאַגײשאַנז און דערנאָך, אויף 
דער באזע פון מיין דיסקאַװועריז, איך דערקלערן אַז סיטאָלאָגיסץ זענען שולדיק אין מעשוגאַס ווען זי 
ערשטער פאַרברענען טויזנטער פון נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ אין נאַטירלעך פודז און אונטערטעניק די 
סעלז צו עקסטרעם דידזשענעריישאַן, און דאַן וויסט מיליאַנז פון ציבור געלט אין אַרױסגעװאָרפן פרווון צו 
צוריקקומען צו די סעלז אַלע זייער פאַרפאַלן מעטשאַניסמס און פאַנגקשאַנז דורך די ופדעקונג פון אַ איין 
קינסטלעך מאַטעריע. 


לאָמיר נעמען וי אַ ביישפּיל, דעם דאָקטער צו וועמען איך האָב איבערגעגעבן מיינע צוויי שיינע 

קינדער. ערשטנס, האָט ער אונטער דעם טערעץ צו העלפֿן זייער דיידזשעסטשאַן און אונטערהאַלטן 
זייער שטאַרקײט, זיי פאַרבאָטן רוי פרוכט און אַנשטאָט רעקאַמענדיד קאַמפּאַץ און "נערעוודיק מילז". 
שפּעטער וועגן די אַוטאָ-ינטאַקסאַקײשאַנז און אַוטאָ-ינפעקטיאָנס ריזאַלטינג פון די רעקאַמאַנדײשאַנז וי 
מאַלאַריאַ, ער פּריסקרייבד שרעקלעך דאָסעס פון קווינין און, נאָך שפּעטער, דורך אַ נומער פון 
יגזאַמאַנײשאַנז און יקספּעראַמאַנץ, די מערסט שטרענג פון "דיייץ" און ריזיק קוואַנטאַטיז פון פאַרשידן 
דרוגס און מאָדערן אַנטיביאַטיקס ער דיפּרײיווד די קינדער פון זייער לעצטע ריזערווז פון ענערגיע. אזא 
דאקטאר איז זיכער געווען שולדיק אין דעם אומגליקלעכן פארברעכן, כאטש ער האט אלץ אומגעוויינט 
געטאן. איצט, כדי ער זאל נישט איבערחזרן די זעלבע עבירה קעגן אנדערע קינדער, מוזן מיר ברענגען צו 
אים זיין שולד אהיים און אים מאכן צו פארשטיין, אז ער איז שולדיק אין דעם גרויזאמסטן פארברעכן. אויב 
די דרוגס אַז 
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מיינע קינדער האבן גענומען אין 14יאר זענען אויסגענוצט געווארן, א גאנצע ארמיי וואלט 
אינגאנצן פארניכטעט. 


די שטעלע איז מער אָדער ווייניקער די זעלבע הייַנט. אין דעם עלטער פון וויסנשאפטלעכע 
איך זעה נאך אסאך בלייכע, שוואכע קינדער, וואם זייערע מוטערס ברויכען זיך צו יעדע סארט 
חיזוק און סכנה צו צווינגען זיי צו עסן ריַז, פלייש, אייער, ברויט, האָניק, פּוטער און געבעקס, און 
אין דער זעלביקער צייט, זיי שטרענג פאַרבאָטן קיוקאַמערז און קיוקאַמערז. פּמּחבּחכּטפֿאַר 
"זייענדיק ינדיידזשעסטאַבאַל", טשעריז און װײַנטרױבן פֿאַר "קאָזינג שילשל", און מאַלבעריז און 
מעלאַנז פֿאַר "געבן העכערונג צו היץ". וי קען איך דערלאָזן מיט גלייַכגילט דעם טרויעריק שטאַט 
פון ענינים? 


אַלעמען ווייסט וי קאָמפּלעקס די סטרוקטור פון די מענטשלעך אָרגאַניזם איז. א קערל פון 

פּאַפּשױי האט פּונקט די זעלבע קאָמפּלעקס סטרוקטור. 

ווען מיר מאַכן עס ספּראַוט, עס ווערט אַן אַקטיוו און בליענדיק גוף װאָס לעבט און אָטעמען וי אַ 
מענטש, אַחוץ אַז ער קען נישט רעדן און גיין. 

די טויזנטער פון סאַבסטאַנסיז װאָס זענען ינדיספּענסאַבאַל פֿאַר די רעגולער אָפּעראַציע פון אַלע די 
גרויס און קליין קאַמפּאָונאַנץ פון אונדזער גוף זענען אַקיומיאַלײיטיד אין עס אין זייער פארלאנגט 
קוואַנטאַטיז און דורך די מערסט גענוי חשבונות. ווען מיר מאַכן די לעבעדיק ווייץ אין ברויט, מיר 
צעשטערן אַלע די סאַבסטאַנסיז אין עס אויסער זייַן אַש: די טויט קראָכמאַל און צוקער. ימאַדזשאַן די 
אש צו זיין פאַקטיש דערנערונג, די געזונט טייַטש מוטער גיט זי צו איר קינד, אָבער זי איז דערשראָקן 
צו געבן אים די לעבעדיק ווייץ. 


גלייִכצײַטיק, זייַנען אַלע געקאָכטע מאכלים אין דער וועלט, װאָס קורצזיכטיקע מענטשן 
באַטראַכטן װיאַ גוטע דערנערונג, נישט נאָר אַ שמייכלדיקע הויפנס מיט שמעקן און העכסט 
געוױירציקן אש. די װיטאַמינס און סלאַץ דיסקאַווערד אין זיי דורך ביאָלאָגיסץ זענען ומנאַטירלעך, 
לייפלאַס סאַבסטאַנסיז. 


וי באַלד וי די לעבעדיק גרינס צעל איז קאָכן, עס סטאַפּס צו זיין דערנערונג; עס קומט אויס 

פון זייַן נאַטירלעך שטאַט און טורנס אין עפּעס קינסטלעך. ווען אַ מוטער גיט איר קליין בעיבי זיין 
ערשטער ברויט, דאַר מילך אָדער עטלעכע אנדערע האַלב שטאָפּן, זי הייבט צו נוצן די קינסטלעך 
סאַבסטאַנסיז צו דורכפירן די מערסט גרויזאַם און אוממענטשלעך יקספּעראַמאַנץ אויף איר קינד. 


דער גרונט טעות פון מעדיציניש וויסנשאַפֿט ליגט אין זייַן דיפּלאָראַבאַל קורץ-סייטקייט. 
אפילו אַזאַ אַ באַוווסט סיטאָלאָגיסט וי קאָודרי האלט 
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לעבעדיק און שליימעסדיק פודז ווי ווייץ, זאמען און פרוכט צו זיין "אלא מונדיר און פּשוט 
דיייץ פון היגע אָפּשטאַם". אין קאַנטראַסט, ער באַטראַכט די קאָלירט הויפנס אַש, װאָס 
זענען קאַנסומד דורך מענטשן וי "אַ גרויס פאַרשיידנקייַט פון מאכלים אלנגעזאמלט פון 
פילע קוואַרטערס פון דער וועלט" (אָפּ. סייט. ז. ;(220און ערווארטעט אַז אַן אַריסטאָטלע 
זאָל קומען און װײַזן אים די פאַקטיש חילוק צווישן די צוויי. 


בשעת שטארק טשאַלאַנדזשינג די פאָרשטעלן סיסטעם פון טעראַפּיוטיקס, איך טאָן 

ניט טראָגן האַס קעגן קיינעם. אי ך הא ב בלוי ז א טיפ ן רחמנות-געפיל, פא ר אל ע מענע 
ר או ן פרויע ן א ן אויסנאם , וויי לז ײ האבן באגאנגע ן יענע פארברעכנס ן קעג | זייער ע 
פערזענלעכקייטן , קעג | זייער ע באציאונגען און קעגן דע ר מענטשהיי ט אומוויסענדי ק 
און אן אפקלאנג. אבע ר די , וועלכ ע שטעהע | מי ט זייער ע טעותים , נאכ ן לייענען ד' 
שורות , ווע ט ווערן פארמשפטע | דור ך יעדע ר אינטעליגענטע ר מענטש. 


די צייט איז איצט געקומען ווען בייאַלאַדזשאַסץ מוזן קלייַבן איינער פון די 
צוו יי וועג ן זיינען פא ר זיי . אָדער זיי מוזן אָננעמען די ינפאַלאַביליט'י חכמה פון נאַטור און 
באַפרייִען מענטשהייַט פון אַלע איר ליידן אין אַמאָל אָדער, יגנאָרינג די געזעצן פון נאַטור און 
פאַרלאָזנ זיך בלויז אויף זייער אייגן משפט, זיי מוזן באַטראַכטן וייַס ברויט וי העכער וי די 
לעבעדיק ווייץ, באַטראַכטן די קינסטלעך צו זיין בילכער צו די נאַטירלעך, און אָנהאַלטן אין 
זייער שעדלעך יקספּעראַמאַנץ וי פריער. װאָס וועט זיין דער רעזולטאַט? לאָמיר רעכן, אַז 
דער איצטיקער מצבֿ האָט זיך אָנגעהאַלטן נאָך אַ פּאָר דורות, אין וועלכער צײַט האָט זיך 
טאַקע די קוואַנטיטעט פֿון דראגס געטוישט; ד י צא ל קינסטלעכ ע וויטאמינן הא ט זי ך 
פארפליילט , יעדע ר הוי ז אי ז פארוואנדל ט געוואר ן אי ן שפיטאל , או ן יעדע ר איינצלנע ר 
אי ז געווארן א דאקטאר . װאָס זאָל מיר געווינען פון אַלע דעם, ווען דאקטוירים זיך ונטערפאַלן 
צו קראַנקייַט מער אָפט וי קיין אנדערע קלאַס פון מענטשן און בכלל שטאַרבן איידער 
אַלעמען אַנדערש? 


די גאנצע פֿאַראַנטװאָרטלעכקײט פֿאַר מיסגיידינג די וועלט רעסץ אויף די 
לידינג ספּעשאַלאַסץ: די פאָרשונג ביאָלאָגיסץ און די פּראָפּעססאָרס פון מעדיצין. די 
פּראָסטע דאָקטוירים טאָר מען נישט באַשולדיקן, װייַל זיי האָבן נאָר אױיסגעפֿירט דאָס װאָס 
זיי האָבן געלערנט פֿון זייערע לערערס. קיין אינזשעניר איז קיינמאָל ניט ענטראַסטיד מיט די 
וישאַלט פון אַ פאַבריק איידער ער איז געווען באַקאַנט מיט אַלע פּרטים פון זייַן אָפּעראַציע. 
שורלי עס איז ניט מעגלעך צו פּלאָמבירן אַ גרופּע פון מענטשן מיט עטלעכע עלעמענטאַר 
סקראַפּס פון 
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וויסן, פאַנטאַזיע קאַנדזשעקטוערז, כייפּאַטעטיקאַל אַסאַמפּשאַנז און קאַנטראַדיקטערי 
טעאָריעס, און דאַן געבן זיי גאַנץ פרייהייט צו שפּילן מיט די לעבן פון זייער יונגערמאַן 
דורך טויזנטער פון פּויזאַנז, טאָרטשעראַס ינסטראַמאַנץ און קאַפּריזיק אָרדערס, און 
אַלע דעם אָן קיין לאָזן אָדער כינדראַנס. לאָמיר פֿאַר אַ מאָמענט רעכן, אַז אַלע 
מעדיצינישע ביכער און ענציקלאָפּעדיע אין דער וועלט זענען ריכטיק. דערנאָך; כּדי זי 
צו מעמאָריזירן, װאָלט אַ דאָקטער באַדאַרפֿט אַ טוץ לעבנס און אַפֿילו דעמאָלט װאָלט 
ער נישט געקענט פֿאַרשטײן אַ טויזנטסטן טייל פֿון די אומצאָליקע פּראַסעסאַז, װואָס 


אַרבעטן אינעם מענטשלעכן אָרגאַן. 


אוב אַ פּאַציענט מיט אַ כראָניש קרענק זאָל באַראַטנ זיך אַ הונדערט דאקטוירים, 

ער װאָלט באַקומען אַ הונדערט פאַרשידענע רעצעפּט און רעקאַמאַנדײשאַנז. פֿאַר 
דאָקטוירים נאָר מאַכן יקספּעראַמאַנץ און רובֿ שולדיק יקספּעראַמאַנץ אין דעם. וי די 
וואס איצט קער אַ טויב אויער צו די באַשיַמפּערלעך טרוטס, וועט נישט קענען צו 
טרייסלען פֿאַראַנטװאָרטלעכקײט פון זייער פּלייצעס מאָרגן. ווען די היינטיקע קינדער 
וואקסן אויף אין צייט און געפינען זיך אין א שלעכטע געזונט און פארפולט מיט 
אדיקשאן, וועלן זיי פארענטפערן די אלע ביאלאגסטן, די פירער פון דער וועלט און 
זייערע אייגענע עלטערן, און וועלן פאדערן צו וויסן וועלכע שריט זיי האבן געטון ווען 
זיי לייענען די װואָרנינגז. האבן זיי נאך געטראכט אז זייער חכמה איז גרעסער וי די 
נאטור? 


אויב זיי טאָן ניט טראַכטן אַזױ, זיי מוזן שטעלן אַ באַלדיק האַלטן צו די 
צעשטערונג פון נאַטירלעך עסנוואַרג. דאָס איז די פעסטע באַפֿעל פון נאַטור, װאָס 
טוט נישט אַריַנלאָזן קיין קאָמפּראָמיס. עס איז די געזעץ פון די גאנצע אַלוועלטס. 


אבער הייַנט, מענטשהייַט לעבט אונטער די פולשטענדיק סוויי פון דעווילס װאָס 
האָבן פארוואנדלען די ערד אין אַ גיהנום. יענע טייוולען, וואם האבן אנגעטאן די 
מאסקעס פון שיינע מיידלעך, האבן זיך אוועקגעזעצט אויף די מיטאג-טישן און אין די 
מאכלים פון מענטשן; ז י האב ן זי ך געצויג ן אוי ף זי ן פני ם או ן אוי ף זיי ן קיןן, אוי ף 
זיינע ארעמע | או ן אוי ף זיינ ע פיס , אויפן האלדז , או ן אוי ף זיינ ע פלייצעס , או ן פו 
ן זייער ע אויסצוקוק ן לאכ ן ז יי חוצפהדיק ע זיינ ע זינען . זיי האָבן אַרייַנגעדרונגען אין 
זײַן לייַב און האָבן זיך אייַנגעשלאָסן אין זייַן האַרצן און נשמה. 
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דער היינטיקער "ציוויליזירטער" מענטש לאזט זיך אויס מיט די עבודה זרה פון פארגאנגענע צייטן, 

אבער ער פארשטייט נישט, אז ער איז א פיל ערגערער עבודה זרה וי די עבדים פון אמאליגע צייטן. אין 
אמאליקע צייטן האבן מענטשן אויפגעשטעלט בילדער פון פארשידענע בהמות און זיי פאראדערט; היינט 
שעכטן זיי יענע בהמות און בוקן זייערע פארשוואונדענע קערפערס. 


דער היינטיקער "ציוויליזירטער" מענטש קען זיך נישט פארשטעלן די ווילדקייט אין וועלכער 

די גאנצע וועלט לעבט אין דער איצטיקער צייט. די "צאַרטע" און "ווייטיקע" דאַמע, װאָס איז טאַקע 
פאַרשווינדן ביים דערזען פון עטלעכע טראפנס בלוט אויפן פּנים פון אַ קינד, לייגט רואיק אויף דעם טיש 
דאָס בלוטיקע האַרץ, לעבער אָדער ברוסט פון אַ לאַם און שניידט עס אין שטיקער. אל ע גלייכגילטיגקייט , 
אןאן מאמענט אפשפיגלען, אזנא רא שע ה פריע ר איז דיארעמ ע באשעפעניש | געווע ן פו ל מי ט 
לעב | או ן ווייטאליטעט. וואלט זי פון איר קינדהייט געזען די שחיטה פון א קינד צוזאמען מיט א הון אדער 
א שעפעלע, וואלט זי אויפגענומען דאס מעסער מיט גלייך גלייכגילטיקייט און אן קיין שום חרפה צוזאמען 
מיט דאס הארץ פון לאם וואלט זי אויפגעשניטן. די האַרץ פון אַז בעיבי, קאָכן און עסן. דער איינציקער 
אונטערשיד ליגט אין דעם, וואס אירע אויגן האבן זיך צוגעוווינט צום איינעם, אבער נישט צום צווייטן, אדער 
וואלט זי זיך נישט איבערראשט געווארן פון דעם בלוטיקן דערזען פון מענטשלעכע קערפערס, וואס 
הענגען אין די קצבים, ביי די קארקאסטן פון קי. און שאָף. 


דער מענטשהייט איז איצט ווייט פון זיין סיוואַלייזד 


אַזױ לאַנג וי מענטשן אָנהאַלטן אין קאַנסומינג האַלב עסנוואַרג, עס קען נישט זיין פאַקטיש טרייוו 


און בלייַביק שלום אויף דער ערד. עס איז קאָכן עסן װאָס ברידז אַלע די מלחמות און שחיטה אין דער 
וועלט. 


עס איז געקאָכט עסן װאָס געבורט צו בייז פירער און געפערלעך דיקטאַטאָרס ווי היטלער, לענין, 

סטאַלין און אאז"ו ו אָדער אַזעלכע ברוטאַל קרימאַנאַלז וי אַבדול חמיד און טאַלאַט און זייער אנהענגערס, 
װאָס מאַסאַקערד איין האַלב פון די פרידלעך באַפעלקערונג פון ארמעניע און פארטריבן די אנדערע. 
האלב ארויס פון זייער אלטע היימלאנד, וואו זיי האבן געוואוינט פאר טויזנטער יארן, רויבענדיג און בארויבט 
זייערע פויערן געצייג, זייערע היימען און זייערע 
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גערטנער, זייערע בערג און זייערע טאָלען, און דאַן בּאַשעמענדיק פּאַראַדירן פֿאַר די אויגן 
פֿון דער גאַנצער , ציוויליזירטערי וועלט מיט גאַנצן שטראָף. 


טראץ די שטענדיגע פארגרעסערונג אין דער פראדוקציע פון קארן, איז נאך אלץ א 
גרויסער מאנגל אין טוווע איבער דער וועלט. 


פֿאַר דעם מאָדנעם פּאַראַדאָקס זייַנען פֿאַראַן דריי סיבות: קודם-כּל, דורך פֿאַרוואַנדלען 
גאַנצן מאָלצייט ברויט אין װײַס:ברױט אומעטום, באַנעמען מיר עס פֿון אירע לעצטע 
רעשטלעך פֿון דערנערונגס-ווערט. דערנאָך, דורך די הילף פון קינסטלעך פערטאַליזיישאַן, 
מיר כאַפּן די קוואַנטיטי פון די פּראָדוצירן אויף די קאָסט פון זייַן קוואַליטעט. ענדליך איז דער 
פאלשער מענטש אזוי גיך וואקסן, אז די פארגרעסערונג אין שפייזדפראדוקציע איז גאנץ ניט 
געקענט אנהאלטן מיט דער פאדערונג. 


און רובֿ פון די קראָולאַנדז זענען געניצט צו קאָרמען די לייווסטאַק אַנימאַלס פון די 
פלייש און מילכיק ינדאַסטריז. 


אין ערשטער דערזען, מענטשן קען געפֿינען עס שווער צו בילד די ריזיק בענעפיץ אַז 
מענטשהייט וועט באַקומען פון רוי עסן. 


כּמעט טייקעף יעדער קרענק וועט זיין אויסגעקערט אויף אײביק, און יעדער דערצו 
און פאַרברעכן וועט פאַרשווינדן פון די פּנים פון דער ערד. 


גלייכצייטי ק ווע ט זיך פארגרעסערן די לעבנס-ערווארטונ ג צוו יי דרייפיק ע מא לֹ 
אוןע ס ווע טזײןאןעקאנאמישע ר פאראוי ם פו ן אזעלכ ע גרייט , ווא ם ווע טנאך 
הונדערטע ר יאר | ניש ט זי ן אי ן מענטשלעכ ן דערגרייכונג, זא ל דע ר איצטיקע ר מצב . 


די אַסערטשאַנז זענען פאקטן און נישט בעלעטריסטיק, און, װואָס איז מער, אַלע די 
בענעפיץ קענען זיין פּראָוקיורד אויף אַ זייער פּשוט וועג. אַלע מיר האָבן צו טאָן איז צו 
אָנערקענען די מערסט עלעמענטאַר געזעצן פון נאַטור און צו פאַרמייַדן די צעשטערונג פון 
די לעבעדיק און ינטאַגראַל ווייץ. ווען מען הא טגעהאאט דגייסטיק ע פערזענלעכקיי ט 
אריינצודרינגע ן או ן דערזען דע ם אונטערשיי ד צווישן ד ילעבעדיק ע אקטויו ע וויי ץ או ן 
דיפארברענט ע ברויט, הא ט מע | לייכ ט געקענ ט אויספירן דע ם אונטערשיי ד צוויש ן 


דע ם ארגאניזא ם פו'ן א רוי'ע עסט ע או'ן פרן א געקאכענע-. 
יטער. 
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לאָמיר איצט קוקן אויף די שטעלונג אנגענומען דורך די איצטיקע שרים פון די 
וועלט און דורך אנדערע פאַראַנטװאָרטלעך אויטאריטעטן צו די װיטאַל פּראָבלעמס. די 
בריוו , וועלכ ע זיינע ן פו ן ז יי באקומע | ווייזץ, אזזײהאבן מי ט אינטערעסיר ט געלייענ 
ט מיין ערשט | בוך, או ן ז יי געפינע ן זי ך אי ן אלגעמיינע ר סימפאטי ע מי ט מיינ ע 
מיינונגען . כיהאב נישט געהערט קיין איין סתירה-קול פון קיין קווער. אבער דאס איז נישט 
גענוג. מייַן בוך איז נישט אַ טשיקאַווע ראָמאַן צו לייענען אַמאָל און שטעלן באַזונדער. עס 
איז אַ באַנד אין װאָס די מערסט וויכטיק און דרינגלעך פראבלעמען פון אונדזער וועלט 
זענען דיסקאַסט. מען דארף עס נאכאמאל און נאכאמאל דורכקוקן, און יעדע זאץ דערפון 
דארף מען אכטונג געבן און באטראכטן שעהן לאנג. 


עס װאָלט זיין אַ טעות אויב יענע הערשער פון דער וועלט באַהאַנדלען רו-עסן וי 

בלויז נאָך איין רוטין קשיא און, ווי אַלע זייער אנדערע פּאָליטיש און עקאָנאָמיש פּראָבלעמס, 
פאָרלייגן עס צו "עקספּערץ" פֿאַר װייַטער לערנען און באַטראַכטונג. פאר טויזנטער יארן 
זענען פארגעקומען אסאך עקספערימענטן און שטודיעס, אבער זיי האבן אלע מיאוס 
דורכגעפאלן. היינט איז די באלדיגע פליכט פון די אויטאריטעטן צו אנווייזן מענטשן צו 

מאכן אן ענדע צו די דעסטרוקטיווע עקספערימענטן און זיך אומקערן צו זייער נארמאלער 
לעבנסשטייגער. היינט איז יעדער פארשטענדלעכער מענטש א מומחה אין באשטימען 
דעם אונטערשייד צווישן דעם נאטירלעכן און דאס אומנאטירלעכע, די לעבעדיקע 
דערנערונג און די לעבעדיגע מאכלים מיט זייערע קינסטלעכע, פארניכטענע מאטעריאלן. 


דער מענטש װאָס הערשט איבער מיליאַנז פון מענטשן, קען נישט גאַנץ לייכט 
הערשן איבער איין יחיד, זיין אייגענער מענטש. 


עס קענען זיין בלויז צוויי סיבות פֿאַר רידזשעקטינג די פּרינציפּן פון רוי עסן: פעלן 

פון פּראָסט זינען און אַװעק פון וועט מאַכט. עס קען נישט זיין קיין דריט סיבה. אלע 
אנדערע "סיבות" זענען בלויז טערעץ וואס זענען פארגעשריט צו פארדעקן די צוויי 
חסרונות. זיך-רעספּעקטינג מענטשן אין פאַראַנטװאָרטלעך שטעלעס זאָל נישט געבן 
ווער עס יז דעם רושם אַז זיי פעלן מוט און מאָראַליש רעכט. 


ד'וואס האב| געפיר ט א גאנצ | רוייעס |ן צוו יי דריימיק ע מאנאטן, וועלן 

קיינמא ל קיינמא ל ניש ט איינשטימע | צ ו זיי ן אוים ‏ נארמאלע ר לעבנס-שטייגער , 
אפיל ו ווע ן מע ן וואל ט ז יי געפיר ט צו ם פוס ם פון דע ר שטייגער. דער מענטש 
וואס דאגות פֿאַר זיין מענטש און וואַלועס זיין געזונט און וווילזייַן 


0 


6, עס 30318160ד טחוֹחס18ע 


קינדער וועלן מאַכן דעם "עקספּערימענט" פון צוויי אָדער דריי חדשים אָן אַ מאָמענט 
ס כעזאַטײשאַן. יענע פירער װאָס זענען אינטערעסירט אין די גליק און וווילשטאנד פון 
זייער מענטשן (אויב עס איז קיין) מוזן ויסברוקירן דעם וועג פֿאַר די וװוױילטאָג פון אַלע 
מענטשהייַט דורך זייער אייגן פּערזענלעך ביישפילן. דאָס וועט זיין זייער מערסט נוציק 
און מעריטאָריאַס דינסט צו מענטשהייט. 


עס איז קיין גוזמע צו זאָגן אַז האַלב פודז, זייַענדיק ומנאַטירלעך און 

קינסטלעך סאַבסטאַנסיז, טאָן ניט צושטעלן אַ קערל פון דערנערונג פֿאַר אונדזער 
ספּעשאַלײזד סעלז. דערצו, די קאָסט און קאָנפליקט װאָס זענען אונטערגענומען צו 
צושטעלן זיי זענען נישט בלויז װיסטאַבאַל דיסאַפּיישאַנז, אָבער זיי זענען די מיטל פֿאַר 
די גאַנץ צעשטערונג פון די אָרגאַנס פון מענטש און, טאַקע, פון מענטש זיך. די 
דערפאַרונג גאַינעד אין די ערשטער חדשים פון רוי עסן וועט קלאר װייַזן אַלעמען די 
אמת פון די סטייטמאַנץ. עס איז ווערט צו טראַכטן וועגן דעם קשיא פֿאַר אַ בשעת. 


אין די לעצטע ביסל יאָרן אַ היפּש סומע פון אינפֿאָרמאַציע 

געווארן באקומען פון אלע עקן פון דער ערד אויף די סוקסעס וואס זענען דערגרייכט 
געווארן דורך רוי עסן. די אינפֿאָרמאַציע ווייזט אַז עס זענען טויזנטער פון קאַנװינסט 
רוי-עסערס צעשפּרײט איבער דער וועלט, פילע פון זיי זענען געהיילט פון ערנסט חולאתן 
און פירן איצט די גליקלעך פון לעבן. די מענטשן זענען נישט עקספּערץ און סייאַנטיס; 

זיי זענען בלויז געבילדעטע און געבילדעטע מענטשן, װאָס האָבן געקענט באַגרייפן די 
פּרינציפּן פון רוי-עסן לויט זייער אייגענעם איינזען און משפט, און האָבן געהאַט דעם מוט 
צו מאַכן דעם נויטיקן באַשלוס. 


ליידער האט די פארשפרייטונג פון מיינע אויסגאבעס באטראפן א ריי ערנסטע 
שוועריקייטן. דאָך, עס איז װוייַטער פון די כוחות פון איין יחיד צו פאַרשפּרײטן מיליאַנז פון 
פריי ביכער איבער דער וועלט. איך האָב געמאַכט אַפּפּליקאַטיאָנס צו עטלעכע פֿאַרלאַגן 
אין ענגלאַנד און אַמעריקע, און זיי פאַרבעטן צו רעפּובליקירן מיין ערשטער ענגליש בוך 
אין זייער לענדער. זי האָבן אַלע מודה געווען, אַז דאָס בוך איז סיי אינטערעסאַנט און 

סיי ניצלעך, אָבער האָבן אויסגעדריקט זייער חרטה, װאָס עס איז נישט געפאלן אין דעם 
פאַרנעם פון זייערע אויסגאַבעס. דאָס איז געווען גאַנץ פאַרשטיייק, װײַל איר אויסגאַבע 
װאָלט סיגנאלירט דעם סוף פון אַלע זייערע אַנדערע "דיעטישע" ביכער, ווייל קיינער, 
װאָס איז באַקאַנט מיט די פּרינציפּן פון רו-עסן, װאָלט ניט 
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האָבן צו זייגעגעבן די מינדסטע אכטונג. די מענטשן פון הייַנט קענען נישט זען וויייטער פון 
זייער אייגן בייז אינטערעסן. 


איך אַפּעלירן דערמיט צו אַלע געזעלשאפטן, פילאַנטראָפּישע אָרגאַניזאַציעס, 

גוטהאַרציקע בענעפאַקטאָרס און ציבור-גיציק כיומאַנאַטעריאַן איבער דער וועלט פֿאַר זייער 
גוט הילף. לאָזן זי געבן מיר אַלע די הילף זיי קענען אין די פאַרשפּרײטונג פון מיין אויסגאבעס. 
זיי קענען באַשטעלן צװאַנציק, פופציק אָדער הונדערט עקזעמפלארן פון מיין ביכער און 
פאַרשפּרײטן זיי לויט זייער דיסקרעשאַן, אָדער דורך פאַרקויפן זיי אָדער דורך געבן זיי פֿרי. 
יעדער בוך קענען ראַטעווען לעבן, היילן מענטשן פון ערנסט חולאתן אָדער עפענען די ויסקוק 
פון אַ גליקלעך צוקונפֿט פֿאַר קינדער. אי ן דע ר איצטיקע ר ציי ט אי ז ניש ט קיי ן טעטיקיי ט 
פו ן גרעסער ע הומאניטאריע ר ווערט . 


אוב איך װאָלט האָבן די נוץ פון אַזאַ אַ בוך מיט 5ויאר צוריק, הייַנט מיין צוויי 
טייערע קינדער וואלטן געלעבט. אויף די אנדערע האַנט, אויב מיין מיינונג איז נישט געווען 
אויפגעקלערטע מיט עטלעכע 0ויאר צוריק, איך זיך זאָל נישט לעבן איצט. 
אַלע מענטשן פון דער וועלט זענען אין די זעלבע צושטאַנד אין דעם מאָמענט און זיי דאַרפֿן 
זייער הילף. עס איז נייטיק צו באַקענען זיי מיט די ריכטיק פּרינציפּן פון דערנערונג וי באַלד וי 
מעגלעך. 


היינט זע איך מיט די אייגענע אויגן, ווי געוויס עטלעכע קערפערס אויסגעבן ריזיקע 

סומעס געלט, כדי צו פארטיילן פאר די אָרעמע ראַפינירט מעל, צוקער, געטריקנטע מילך און 
אפגעהיט פלייש. מי ט פארשפרייט ן אזעלכ ע אומנאטירלעכ ע או ן אויםטערליש ע שפייזזשטאפ 
ן|צו מענטשן, באגאנגע | ז יי אומווי ץ א גרויםע ר זינד, או ן פארלע ן ד י נאטור-געזעצ ן. ז יי 
וואלט ן געפיר ט דע ם פרומסט | אקט , ווע ןז ײ וועלן עפע ס ד י אויגן פו ן יענע ם 
אומגליקלעכ ע מענטש | או | ז יי לערנע | וו יאזו י צ ו זי ן רויוועגן . 


פֿאַר אַלע עסנוואַרג אַדיקץ, שוואַרץ איז װייַס און װיַס איז שוואַרץ. ע ס אי ז געווע ן א 

צייט, ווען מען הא ט געמיינט, אזד'ערד, איז שטענדי ק געווען, וועןד'זװןאון|ןד'י 
שטער | זיינען זי ך ארומגעגאנגען . אויב עמיצער האָט אויסגעדריקט אַ פאַרקערט גלויבן, האָט 
מען אים גענומען פאַר אַ משוגענער פון קורצזיכטיקע מענטשן, װײַל צו זייערע אייגענע אויגן 
איז די ערד געווען פעסט פאַרפעסטיקט אויף איר אָרט, בעת די זון האָט זיך באַוועגט איבערן 
הימל. 
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גענוי די זעלבע מענטאליטעט הערשט היינט. דער מענטש שפירט, אפנים, אויף 
זיין אייגענעם קערפער, אז דער וגערקע "שעדט" אים, ווייל דאס צווייפל-געקאכטע 
ווייסע ברויט און געפאלענע רייס, זייענדיג גרינג פארדייערט, "רעגולירן" די פונקציעס 
פונעם מאגן. אָבער ער פֿאַרשטײט זיך נישט, אַז אין דער אמתן, איז דאָס באַנוצן פֿון 
יענעם סאַמע ברויט און רייז דער אמתער גרונט פֿון דער שוואַכקײט פֿון זיַן מאָגן; אַקשלי 
וגערקע איז די עסנוואַרג װאָס וועט היילן אים אין די לאַנג לויפן. 


היינט איז די גאנצע מענטשהייט איבערצייגט אז וי נאר א מענטש עסט א 
װייניק פּלאַטעס פון "נערעוודיק" עסנוואַרג ווען ער איז הונגעריק, ער סאַטיספייז די 
רעגולער באדערפענישן פון זיין אָרגאַניזם. אבער מענטשן ווייסן נישט, אז די נארמאלע 
צעלן פון יענעם מענטש נעמען נישט קיין קערל דערנערונג פון יענע טויטע און 
קינסטליכע שטאנדן, און אז טראץ די פולקייט פונעם מאגן, בלייבן זי גאנץ הונגעריג. 


היינט איז די גאנצע מענטשהייט איבערצייגט אז כדי צו פירן א געזונט לעבן דארף 

מען פירן די פארשיידענע וויסנשאפטלעכע חשבונות פון די נוטריטיווע ווערטן פון 
פּראָטעינס, וויטאַמינס און מינעראַלס, באקומען אין פאָרשונג לאַבאָראַטאָריעס. זיי טאָן 
ניט זע אַז רובֿ חשבונות זענען אין פאַקט גאָר פאַלש און שעדלעך רעפּראַזאַנטײשאַנז פון 
די אמת בילד. 


הייַנט, ווען עמעצער ווערט קראַנק, ער איז קאַנװינסט אַז אַלע ער האט 

צו טאָן אין סדר צו היילן זיך איז צו געפֿינען אַ באַזונדער סם גערופן אַ מעדיצין. דערפֿאַר 
הייבט ער גלייך אָן זוכן דעם װוּנדער-אַרבעטנדיקן מאַטעריע. ער ווייס אָבער נישט, אַז 
מעדיצי-טעראַפּיע איז די כּישוף פֿון דער דאָזיקער געקאָכט-עסן עלטער און אַז קיין סם 
וועט קיינמאָל נישט קענען אויספֿירן קיין נוצלעכע פֿונקציע. אויך ווייסט ער נישט, אז אלע 
קראנקהייטן זיינען בלויז צוליב צוויי אורזאכען: דער שטענדיגער הונגער פון די נארמאלע 
צעלן, מחמת נויט אין נאטירליכע דערנערונג, און די שעדליכע ווירקונגען פון 
אומנאטירליכע, געקאכטע שפייז און אנדערע גיפטיגע שטאפען; עס איז קיין דריט סיבה. 
עס איז דעריבער בלויז איין פיליק וועג צו באַפרייַען זיך פון אַלע חולאתן אַמאָל פֿאַר אַלע. 
מיר מוזן גאָר אָפּהאַלטן פון ומנאַטירלעך פודסטאַפס און דרוגס, און באַפרידיקן די 
באדערפענישן פון אונדזער סעלז דורך נאַטירלעך דערנערונג (רוי וועגאַניזאַם) אַלײן. 


דרוגס, װאָס זענען אָפּט גערעכנט וי מיטל פון היילן חולאתן, זענען, אין פאַקט, זיך 
די סיבות פון חולאתן. בכלל גערעדט, עס 
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איז אַ שרעקלעך און טראַגיש גרייז צו זוכן פֿאַר קיין קיוראַטיוו פּראָפּערטיעס אין אַ סינטעטיש 
מאַטעריע אָדער אין אַ יחיד דערנערונג. אָבער, דאָס איז דער גרייַז וװואָס איז געמאכט דורך 
מענטשהייַט פֿאַר סענטשעריז פאַרגאַנגענהייט. עס זענען קיין קיוראַטיוו סאַבסטאַנסיז אין דער 
װועלט; עס עקזיסטירן בלויז די ספּעציעלע סיבות װאָס פאַרשאַפן חולאתן, דורך די באַזייַטיקונג 
פון װאָס אַלע חולאתן וועט זיין אויטאָמאַטיש יראַדאַקײטיד. די סיבות זענען האַלב עסנוואַרג און 
די פּויזאַנז וואָס זענען מיסנאַמעד רפואות. 


דער היינטיקער מענטש איז זייער שטאלץ מיט זיין ציוויליזאציע, אבער ער איז ווייט פון 

באמת ציוויליזירט. פאַקטיש ציוויליזאַציע זאָל זיין געמאסטן ניט דורך בלויז טעכניש פּראָגרעס, 
אָבער דורך די עננאָבלעמענט פון די מיינונג און נשמה פון דעם יחיד, די קאָנקוועסט פון וויסעס 
און אַדיקשאַנז, און די עמאַנסיאַפּיישאַן פון די מענטשלעך סייכל פון סופערסטישאַנז. כּדי צו 
באַפרידיקן זייַן אומנאָרמאַלער חשק צו עסן, פֿאַרברענט דער הײַנטיקער מענטש 80פּראָצענט 
ריין, נאַטירלעכע שפּייַזוואַרג אױפֿן פֿײַער און ברענגט אַרײַן זיַן אייגענעם אומקום דורך קינסטלעך 
שאַפונג פון חולאתן. כּדי צו באַפרידיקן זייער פּערזענלעכע עגאָיזם און שטאָלץ, זייען די הערשער 
פֿון פֿעלקער די זוימען פֿון שנאה און פֿײַנטשאַפֿט צווישן די פֿעלקער פֿון דער וועלט און שחיטן 
איינער דעם אַנדערן. 


אפיל ו ד י פארשטייע ר פו | וויסנשאפט , אפזאגנדי ק אל ע געפיל ן פו ן רחמנות , או ן 
מענטשלעכקייט , אויסנוצן , אומגלויבלעך, דע ם הייליק ן נאמע ן פו ן וויסנשאפט, צ ו 
פארברייטער | זייער ע אייגענ ע ניגארדיק ע אינטערעםן , או ן דערב יי באוויז ן ז יי מענטש| אוי 
ף דע ם גרויםע ם שטייגער . 


איינער פון די מערסט סטרייקינג פּרופס פון די אומוויסנדיקייט און צוריקקער 
פון דעם "ציוויליזירטן" מענטש פון היינט איז זיין צוגאַנג צו דער פראגע פון קענסער. ער 
האָט שוין יאָרן לאַנג געזוכט די סיבה און באַהאַנדלונג פון אַזאַ ערנסטן אומגליק אין געוויסע 
ספעציעלע כעמישער סאַבסטאַנסיז, און ער האלט נאָך ווייטער מיט די אומזיניקע זוכן. 


אין דע ם פארבינדונג הא ב אי ך מיט ן ארבע ט יא ר צוריק געגעב ן מיינ ע 
אומדערשרעקנדיק ע באווייז ן פא ר פי ל אויטאריטעט ן פורן דע ר וועלט . הייַנט, איך 
פאָרלייגן די פּרופס ווידער, אין אַ מער דיטיילד און אַמפּלאַפײיד פאָרעם, ילאַסטרײטיד דורך 
פילע באַטאָנען ביישפילן. פארוואס שטייען די פארשיידענע געזונטהייט מיניסטעריום און 
אנדערע פאראנטווארטליכע אויטאריטעטן אזוי אוועק און גלייַכגילטיק? פארוואס טאָן 
מענטשן פאָרזעצן די שרעקלעך צעשטערונג פון נאַטירלעך פודז? פארוואס טאָן זי 
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האַלטן אויף פילונג זייער ביכער, צייטונגען און דזשערנאַלז מיט קאַנטראַדיקטערי און שעדלעך 


רעקאַמאַנדײשאַנז פון פאַלש װויטאַמינס און ספּעציפיש דיייץ? 
וואו איז דער געוויסן און גוטהאַרציקייט פון מענטש? ווו איז די אַזױ גערופענע ציוויליזאַציע? 


זאל די וואס קעסיידער רעדן וועגן ציוויליזאַציע באַווייַזן אַז 
זיי אַליין זענען ציוויליזירט גענוג צו באַגרייַפן די מערסט עלעמענטאַר געזעצן פון נאַטור און פֿאַרשטײן 
װאָס עס מענט צו באַפרײיַען די מענטשהייַט פון אַלע חולאתן, צו טאָפּל די דערוואַרטונג פון לעבן, 
צו דרייַיק אָדער פירפאַכיק די לעבעדיק נאָרמאַל. 


אין דעם פֿאַרבינדונג, אַ נעבעך ביַשפּיל פון די מערסט פּלאַגראַנט מיסאַפּראָופּריײישאַן פון די 
רעכט פון אנדערע געקומען פון ווייַט לאס אנדזשעלעס צוויי יאר צוריק. נאָך לייענען מיין ערשטער 
ענגליש בוך, אַ דאַמע אין קאַליפאָרניאַ, פרוי ה. בולבעק, אַדאַפּץ אַ גאַנץ רוי-עסן דיעטע. 


געצויגן דורך די כיומאַנאַטעריאַן אַספּעקט פון דעם געדאַנק, זי אָרדערד 30עקזעמפלארן פון דעם 
בוך און דיסיידז צו פאַרשפּרײטן די גוטע אָנזאָג צווישן איר פרענדז און באַציונגען. אין דער דערווייל, 
ווען זי האָט זיך דערװוּסט, אַז אַ מענטש מיטן נאָמען יוחנן מארטין רעינעקע שרייבט אַרטיקלען וועגן 
די "נוציקע" אייגנשאַפטן פון רוי-עסנוואַרג אין דעם זשורנאַל "זאל לעבן" אין לאס אנדזשעלעס, 
ווענדט זי צו אים אַ בריוו און גיט אים אַ חשבון פון איר באַהאַנדלונג אופֿן. און די דערנאָך ערהוילונג 
פון ביידע איר און איר מאַן פון יעדער קראַנקייַט װאָס זיי האָבן. 


נאָך לייענען מיין ביכער, פילע פּאַטיענץ איבער די וועלט האָבן אנגענומען רוי עסן און וי אַ 

רעזולטאַט זי זענען געהיילט פון אַ פּלאַץ פון ערנסט ילנאַסיז, ריינדזשינג פון פּשוט כעדייקס און מאָגן 
דיסאָרדערס צו קאַרדיאָווואַסקיאַלער קרענק און ראַק. פאציענטן, וועלכע האבן שוין יארן לאנג נישט 
געהאט קיין נוץ פון עצה פון די העכסט-קוואליפיקאציע "ספעציאליטעטן", און אסאך פון זיי זענען 
ארויסגעווארפן געווארן פון שפיטעלער אלס האָפענונגסלאָזע פאלן, האָבן זיך צוריקגעקערט זייער 
געזונט אין עטלעכע חדשים און קענען איצט הנאה אַלע די ברכות פון אַן אַקטיװו לעבן. 


דער מענטש, װאָס פארלאזט געקאָכט עסן און אַנדערע גיפטיקע סאַבסטאַנסיז, איז ימיון 
פון אַלע קרענק און קענען מיט בטחון קוקן פאָרויס צו אַ גרין עלטער פון געזונט און קראַפט, 
פריי פון די קעסיידערדיק קללה פון קראַנקייַט. אין דער װײַטער טייל פון דעם בוך, דער לייענער 
וועט געפֿינען אַ 
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סעלעקציע פון די פילע בריוו װואָס איך באַקומען טעגלעך פון ערשטע פּאַטיענץ 
װאָס זענען באַזאָרגט צו העלפֿן אנדערע דורך דערציילונג פון זייער יקספּיריאַנסיז. 
אין דעם גייסט האט פרוי בולבעק באשלאסן צו שרייבן צו מר ריינעקע. 


דער דזשענטלמען איגנאָרירט מיין רעכט אויף מיין אייגן בוך, קאָפּיעס אויס װאָרט 

פֿאַר װאָרט יעדער איינער פון די זצקס מאַקסאַמז געגעבן אויף די דעקל פון מיין בוך! 
לייגט זיי אַרײַן אין די פֿעברואַר און אַפּריל, ,1965פֿון דער "לאָמיר לעבן' 

מאַגאַזין ווי אַ טייל פון אַן אַרטיקל ענטייטאַלד "אַדווענטשערז אין רוי פודז", און ער 
אָפפערס צו פאַרקויפן נאָך אינפֿאָרמאַציע צו די פּרייז פון .פ פֿאבער דאס מערסטע 
פון אלעם איז דער נייגעריגקייט, אז אין א הקדמה האט די רעדאקציע פונעם 
זשורנאל באשטעטיגט אז דער אינהאלט געהערט צו דעם שרייבער פונעם ארטיקל! 
מען טאר נישט לייענען אזא אויסגאבע ווי דער "לעבן' 

זשורנאַל, װאָס סערווייווז אויף גאַנצע פון קינסטלעך װיטאַמינס און "דיעטעטיש" 
פּרעפּערײשאַנז. 


איצט פֿאַר איבער אַ יאָרצענדלינג, איך האָבן פארלאזן דעם געזעלשאפטלעכן 

לעבן און האָבן זיך צוגענומען פון יעדער פאַרגעניגן. איך בין געווען גאָר שפּאָרעוודיק אין 
אַכטונג צו די באדערפענישן פון מיין משפּחה און זיך, אָבער איך האָבן נישט קווענקלען 
פֿאַר אַ מאָמענט צו פאַרברענגען אַלע מיין שפּאָרן אין דורכפירן שטודיום און ארויסגעבן 
ביכער, 10,000עקזעמפלארן פון װאָס איך האָבן שוין צעטיילט פריי צו, וויסנשאפטלעכע 
אָרגאַניזאַציעס און יחידים אין אַלע עקן פֿון דער ערד. די דאָזיקע קרבנות האָב איך 
געמאַכט, כּדי צו ווייזן דער גאַנצער וועלט דעם אמתן וועג צו אַ גליקלעכן און נאַטירלעך 


לעבן, און אַלע מאָל האָב איך פּראָטעסטירט מיט האַרץ און נשמה קעגן פֿאַרקױופֿן אַזאַ 
עצה פֿאַר געלט. 


אָבער היינט פאָדערט מר. 


נאַטירלעך פודז! דאָס איז, טאַקע, די מערסט דיסטורבינג אַספּעקט פון די 
קשיא. 


דא זענען אויסצוגן פון די צוויי ארטיקלען פון מר ריינעקע: 
לאמיר לעבן 
פעברואר, 1965 


אַדווענטשערז אין רוי פודז דורך 0א82186 אזדהתשו אהס1 
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אמעריקאנער פרוכט אַריגינאַטאָר און זםזס!וקאט 


אַלע רעכט רעזערווירט דורך דער מחבר 


האין דער איצטיקער סעריע ארטיקלען גיט דער מחבר זיינע מיינונגען 
באזירט אויף פערזענלעכע יקספּעראַמאַנץ, פּלוס זיין פילע יקספּיריאַנסיז 
בשעת לעבעדיק צווישן און געלערנט פעלקער פון פילע קליימיץ - 
זייער דיייץ פון רוי פודז און געזונט-געבן פירות. --עד. 


רוי עסנוואַרג זאָל זיין די בלויז דערנערונג גענומען דורך מענטש. דאס עסן פון 
געקאכט עסן איז אן אומנאטירלעכער געוואוינהייט, וואס מען דארף ארויסנעמען פון 
דער וועלט אויב מען זאל דערגרייכן גאנץ געזונט. מענטשנרעכט דערנערונג זאָל 
צונויפשטעלנ זיך בלויז פון לעבעדיק סעלז, װייֵל האַלב עסנוואַרג איז די הויפּט גרונט 
פון אַלע מענטש ילנאַסיז. עסן רוי עסנוואַרג פריי מענטשהייַט פון אַלע ילנאַסיז און 
יקסטענדז די שפּאַן פון מענטשלעך לעבן צו 40ויאר אָדער מער. 


עס איז די ערגסטע פאַרברעכן צו צוגעוווינט דאָס ניי-געבוירן קינד צו געקאָכט 


עסן, וויַל דאָ הייבט זיך אָן אַלע זיינע צרות (זע דעם דעקל פון מיין "רוי-עסן" ערשטע 
אױיסגאַבע). ביאָלאָגיסץ מוזן באַװײיַזן אַז די נאַטור האט געמאכט אַ גרייַז אין נישט 
פאָרשטעלן אונדז מיט עסנוואַרג אין אַ האַלב שטאַט. (ערשטע אויסגאבע, ז. ‏ (32א 
נארמאלע בעיבי פארשעמט דעם טעם פון געכאפטע מאכלים, וואס זעהן אויס 
אפעטיטישע נאר פאר די געכאפטע שפייז-אדיקט, אזוי ווי אפיום זעט אויס וואוילגעפעלן 
פארן דראג-אדיקט. (ערשטע אויסגאבע, ז. (33די קיך פייער ברענט און צעשטערט 90 
פּראָצענט פון די ווערט פון גוט רוי עסנוואַרג. (דעקונג פון מיין ערשטער אויסגאבע). 


: אפריל 1965 


אין ערשטער דערזען עס מיינט אוממעגלעך אַז מיר קענען באַפרייִען זיך פון 

כּמעט קיין ילנאַסיז בלויז דורך עסן נאַטירלעך רוי עסנוואַרג. אבער דער פאקט איז, אז 
דער "אומגלויבלעכער" ווערט לייכט אן א פארענדיקטע ווירקלעכקייט... (ערשטע 
אויסגאבע, ז'.(45 


עס זאָל זיין די פליכט פון ביאָלאָגיסץ און דאקטוירים צו מוטיקן מענטשן 
צו עסן נאַטירלעך זאכן; ניט צו צעטיילן די נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ פון פודז, אָבער 
שטענדיק צו עסן זיי וי קימאַט גאַנץ ווי מעגלעך אין זייער געוויינטלעך באַלאַנסט 
פּראַפּאָרשאַנז און אין זייער לעבעדיק, רוי שטאַט. דאקטוירים און ביאָלאָגיסץ זאָל 
קיינמאָל רעדן וועגן די נוציקייט פון אפגעשיידט 
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יחיד נוטריטיוו קאַנסטיטשואַנץ, אָבער זאָל ונטערשטרייַכן די 
ינדיספּענסאַביליטי פון גאַנץ רוי פודז. 


קורץ קיצער 


אין אַלגעמײן, די גאנצע װיסנשאַפֿט פון דערנערונג קען זיין סאַמערייזד אין צוויי 
הױיפּט פונקטן און געמאכט די דייגע פון אַלע מענטשהייַט: 


.1מענטשנרעכט דערנערונג זאָל צונויפשטעלנ זיך לעגאַמרע פון לעבעדיק רוי סעלז. 
בלויז די עסנוואַרג װאָס זענען צונויפשטעללנ זיך פון לעבעדיק סעלז האָבן אַלע די מידות 
נייטיק צו באַפרידיקן די פאדערונגען פון דעם מענטש אָרגאַניזם. 


2עס זענען ביידע פּראָסט און ברירה גרינס ללבער אין נאַטור. 
די מערסט שליימעסדיק און העכסט נערישינג גרינס ללבער זענען די בעסער ווערייאַטיז 
פון פירות, גרין וועדזשטאַבאַלז, ניסלעך, טוווע און רוץ. 


אין קורץ, דער מענטש ינדזשויז אַ גאנץ געזונט ווען ער פידז בלויז מיט רוי עסנװאַרג; 
ער איז קראנק אין די מאָס, װואָס ער פאַרנוצט געקאָכט עסן; און ער שטארבט ווען ער 
האלט זיך אויסשליסלעך אויף אזא דיעטע. (ערשטע אויסגאבע, ז. .(24 


קלאָוזינג נאָטיץ דורך דער רעדאַקטאָר פון דעם זשורנאַל; 


צוליב דעם דרוק פון פליכטן וועט מר. 

רעינעקע צו ענטפערן בריוו. ביי קאַבאָלע פון ,95ער וועט שיקן איר זיין אייגענע טעגלעך רוי 
עסנוואַרג מעניו-9טו60 און רעסאַפּיז פֿאַר די פאַרייניקטע שטאַטן און טראַפּיקס מיט גאַנץ 
אינסטרוקציעס. די זענען נישט אין בוך פאָרעם. שיק צוֹ... --עד. 


מיר האָבן אַלע מאָל אונטערגעשטראָכן דעם פאַקט אַז אַלע פירות, װעדזשטאַבאַלז 

און ניסלעך זענען גאנץ פודז פון העכסטן קוואַליטעט, מיט כּמעט יידעניקאַל נוטריטיוו 
פּראָפּערטיעס. דעריבער, אַלע "מעניו-גוידעס" און רעסאַפּיז פֿאַר רוי דערנערונג זענען אָן 
קיין וויסנשאפטלעכע אָדער נוטרישאַנאַל ווערט. אפילו די מערסט ומוויסנדיק מענטש קענען 
אַנטװיקלען זיין אייגן דייאַטערי פּראָגראַם, גיידיד דורך די דיקטייץ פון זיין אַפּעטיט און זיין 
געפיל פון געשמאַק. 


ביי ם דערקומען דע ם פעברוא ר נומע ר פו ן זשורנאל, הא ב אי ך געשריב ן א 
ברוי ו צ ו דע ם רעדאקטא ר מי ר קאי ק טאמעס , גלויבנדי ק א זע ר ווע ט פרייע ן צ 
ו באשיצ ן מיינע רעכט | אי |ן דע ר צוקונפט : 
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2סטן אפריל 1965 


הער קיייק. טאמעס, ,.6ש/ זחסחזזםע .א 1133לאס אנדזשעלעס, קאַליפאָרניאַ. 
חשובער הער, 


מיט איבערראַשונג האָב איך געלייענט אין דעם פעברואר נומער פון "לאָמיר 

לעבן" אַן אַרטיקל פון הער יוחנן מארטין רעינעקע מיטן טיטל "אַדווענורעס אין רוים 
פודז", װווּ דער שרייבער האָט איבערגעשריבן ווארט פֿאַר װאָרט די מאָטאָטאָעס אויף 
די דעקל פון מיין בוך, "רוי-עסן", און האט זיי רעפּריזענטיד וי זיין אייגן אינהאַלט. 
ביטע ריכטיק דעם מיסאַנדערסטאַנדינג אין דיין װייַטער אַרױסגעבן און ביטע נעמען 
סטעפּס צו פאַרמייָדן אַ ענלעך געשעעניש אין דער צוקונפֿט. 


ארשאוויר טער הוואנסיאן 


צום באַדױערן, אַרום אַ חודש שפּעטער, איך באקומען די פאלגענדע ניט 
באַפרידיקנדיק ענטפער, אין װאָס יעדער מי איז געווען געמאכט צו ווייטוואַשן מר. 
רעינעקעס ליטערארישע אומערלעכקייט: 


! דעם 21טן מיי 1965 


אַרשאַװיער טער-האָוואַננעססיאַן קאַך עוועניו ,21פּעשן סטריט, טעהראַן, פּערסיע. 


חשובער הער: 


וועגן דיין בריוו פון אפריל 1מיר געשריבן צו הער יוחנן מארטין 
רעינעקע פאר א ערקלערונג און דאס האט ער אונז געראטן; 


'איך האב דורכגעקוקט דעם פעברואר פון מיין ארטיקל און געפונען אז איך האב 

אין קיין ארט נישט קאפירט ווארט פאר ווארט קיין טייל פון מר. אַלע פון מיין סטייטמאַנץ 
אויף רוי פודז זענען מיין אייגענע געדאנקען און ווערטער אלנגעזאמלט פֿון 25יאָר פון 
אַקיומיאַלייטיד דערפאַרונג און לערנען. אויב איך האב געמאכט קיין סטייטמאַנץ ענלעך 
צו זיין, דאָס איז ריין צופאַל און נישט בכוונה. 


"איך רעכן איך האָבן איינער פון די מערסט פולשטענדיק זאַמלונגען פון רוי עסנוואַרג 
ביכער אין דער מדינה, און צווישן זיי איך געפֿינען אַ קאָפּיע פון זיין קליין ביכל. 
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ווען איך וואלט דערפון קאפירט, וואלט איך אים געגעבן קרעדיט. איך געדענק, אַז זיַן ביכל 
האָט מיר געגעבן אַ חבֿר מיט אַ יאָר צוריק; אוון אז אי ך הא ב געשיק ט צ ו הער |ן 
טער-הווואנישען 10דאלאר, אזער זאל מי ר שיקןנאך עטלעכ ע ביכעלע-ך פא ר 
מיינ ע פריינט . דאָס איז געווען וועגן אַ חודש צוריק. ביז היינט האב איך נישט געהערט פון 
הער טער הוואנסיאן און נישט די געלט. אויב ער וויל מיר נישט שיקן זיינע ביכלעך, 
דעמאלט זאל ער מיר צוריקגעבן מיין געלט, ווייל איך מיין נאר העפלעכקייט און די טובה 
פון פארשפרייטן די בענעפיטן פון רויע מאכלים, וואס האבן מיר געראטעוועט מיין לעב 

1 1 ן פון 1 1 1 
מיט פ25יאר צוריק.' 


(געחתמעט) 6046ח/86 חוֹזזבּש! חחס("אונטער די צושטאנדן און אין 

קוק אויף די סטעיטמענטס פון הער רעינעקע, אז ער האט נישט צוגענומען די דעוויז 
אויף די דעקל פון דיין בוך "רוי-עסן", האבן מיר נישט געמאכט. 

קערעקשאַן אין 1176 פ'ד= וזשורנאַל. 


(געשריבן ) קיי טאמאס , רעדאקטא ר --פארלעגער. 

אין ענטפער צו די גאַנץ נישטיק טענות איך געשיקט די פאלגענדע בריוו: 
5, 27 

הער קײַ טאמעס, רעדאַקטאָר-פֿאַרלאַג. חשובער הער: 


איך בין נעבעכדיק צו מיטטיילן איר אַז איך טאָן ניט באַטראַכטן דיין ענטפער פון 12מאי צו 
מיין בריוו פון 21אפריל ווי באַפרידיקנדיק. 


אי ך האלט אייער זשורנאל פאראנטווארטליכטיק פאר מיסטער רעינעקעיס 


מיס-אפרייםונג פון מיינע געדאנקען און מאטאעס און רעזערווירן דאס רעכט צו פאָדערן 
צופֿרידנקײט. 


איר פּרוּווט באַרעכטיקן דעם עפֿנטלעכן אָפּנאַר, וואָס מיסטער רעינעקע, װאָס 
פארקויפן ווייטער מיינע מחשבות פאר פינף דאלער א שטיק. מייַן קאמפאניע איז דער 
הויפּט אַימעד ביי אַזאַ 'קסטאָרשאַנז. 


װאָס שייך די ,10.00פוואָס הער רעינעקע טענהט אז ער האָט געשיקט 
מיר מיט אַ סדר פֿאַר ביכער, איך בין נעבעכדיק צו זאָגן אַז איך האָבן ניט באקומען 
פון אים קיין געלט און קיין בריוו. 


צסחםסזא 
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די דאזיק ע קארעספאנדענץ הא ט זי ך געענדיק ט ווע ן פרויע ן בולב ק הא ט מי ר 
גענומע ן צושיק ן דע ם אפריל-נומע ר פו |ן זאליין לעבן יזשורנאל , אי ן וועלכן ע ס זיינע ן 
דא, וו יע ס אי ז אויבן , געווען נאך מע ר גרוים ע ביישפיל ן פו ן ליטעראריש ע 
אומערלעכקייט . איך לאָז איבער דעם לייענער צו באַשליסן צי די "שענלעכקייטן" צווישן מיין 
שריפט און מיסטער ריינעקעס אַרטיקלען זענען צופאֵל אָדער באַװוּסט. 


דער רעדאקציע קען זיך נישט אפטרייסלען די אחריות פון זיינע אקסלען, ווייל 
ע ר אי ז אינגאנצ ן באקאנ ט געוואר ן מי ט מיי ן בוך, ווא ם אי ז שוי ן עטלעכ ע מאנא ט פריע 
ר איבערגעזע ן געוואר ן אי ן זי ן זשורנאל, ווען מר. 
66װ8ממאכט די ענינים נאָר ערגער דורך בײילאָז יקסקיוסיז און קאַלאַמניעס. 
וועגן די גאַנץ נישט-רעלאַוואַנטע פראגע פון די צען דאלאר, וואס ער טענהט אז ער האט מיר 
געשיקט, פאדער איך פובליק צו וויסן דעם נאמען פון דער באנק אדער די מיטלען, מיט וועלכע 


ער האט מיר לכאורה איבערגעגעבן דאס געלט, וועגן וועלכע איך האב קיין שום אינפארמאציע 
נישט. 


כל רעקאַמאַנדײשאַנז פון ספּעציפיש דיייץ זאָל זיין גאָר אפגעווישט 

אַװועק פֿון דעם געזיכט פֿון דער ערד. מענטשהייַט זאָל קלאר פאַרשטיין אַז האַלב עסנוואַרג 
טוט נישט צושטעלן קיין דערנערונג און אַז מענטש איז נישט קאַרניוועראַס. װײַטער פון דעם, 
לאָזן יעדער מענטש עסן װאָס ער לייקס און אין קיין פאָרעם ער וויל. דאָס איז לעגאַמרע אַ 
ענין פון יחיד טעם. 


אונדזערע "דיעטיקער" האָבן אַזױ צעטומלט דעם מוח פון מענטשן מיט לאַנגע רשימות 

פון רעסאַפּיז און מעניוז, אַז פילע מענטשן טראַכטן איך אויך געהערן צו דער ברודערשאַפט 
פון "מומחים", און דעריבער זיי אָפט שרייִבן צו מיר צו בעטן אַ פּראָגראַם פון קאַנסומינג. 
נאַטירלעך עסנואַרג. דאָ איך ווינטשן צו נוצן די געלעגנהייט צו געבן אַ קאָלעקטיוו ענטפֿערן 
צו זי אַלע. 


איצט, עס זאָל ניט זיין קיין ספּעציעל דייעטעטיק פּראָגראַם, 
רעקאַמאַנדײשאַנז אָדער סקעדזשולז פֿאַר ווער עס יז. דער מענטש זאָל עסן װאָס ער וויל, 
ווען ער קען און ווי פיל וי זיין אַפּעטיט פארלאנגט, פּונקט ווי אַלע אנדערע לעבעדיק ביינגז, 
פון אַ מוראַשקע צו אַן העלפאַנד אנדערע חיות אָבער יוזשאַוואַלי מוזן זיין צופֿרידן מיט אַזאַ 
מאַטעריאַלס װאָס זענען גרינג. בנימצא צו זיי; פאַרגלייכן קלאָווער, היי, 
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באַרג בושעס, בוים בלעטער און מדבר דערנער מיט גריינז, ניסלעך, וועדזשטאַבאַלז 
און פירות. 


דער רוייעסער מעג עסן אַמאָל אַ טאָג אָדער צען מאָל אַ טאָג; ער מעג עסן 
אויף איין מין פרוכט אָדער הונדערט מינים. פֿון דער מיינונג פון געזונט עס מאכט קיין חילוק, 
װיַל יעדער יחיד רוי גרינס עסנוואַרג סעפּעראַטלי גיט גאַנץ דערנערונג אין זיך. דער רוי-עסער 
מוז געפירט ווערן נישט דורך רשימות פון "וויסנשאפטלעכע" אדער "דיעטעטישע" 
רעקאמענדאציעס, נאר דורך די פאדערונגען פון זיין אפעטיט און גומען, וואס וועלן שטענדיק 
זיין זיינע אומפארשטענדלעכע פירער אין דער אויסוואל פון נאטירלעכע דערנערונג. דער 
זיכערסטער, דער זיכערסטער און דער גרינגסטער וועג איז צו פארנוצן אונזער שפייז אין דעם 
מצב, אין וועלכן די נאטור האט עס צוגעגרייט און פארגעשטעלט פאר אונז, פשוט דורכצומאכן 
אונטער די ציין. אבער אויב ווער עס יז האט די צייט און פרייַע צייַט צו צוגרייטן סאַלאַדס און 
אנדערע געמישט קיילים, ער מוזן עסן זי 


גלייך נאָך צוגרייטונג, אַנדערש אין לויף פון צײַט מענטש וועט זיין געטריבן צו ניי דידזשענעריישאַנז 
פון עסנוואַרג. 


מענטשן זאָל ניט מער לייענען ביכער װאָס האַנדלען מיט די עטיאָלאָגי פון יחיד 

חולאתן, דיאַגנאָסיס, טעראַפּיוטיקס, דרוגס, װויטאַמינס, מינעראַלס, פּראָטעינס, 
הידראָטהעראַפּי, עלעקטראָטהעראַפּי און אנדערע ענלעך סאַבדזשעקץ, װײַל אַלע חולאתן 
קומען פון איין פּראָסט סיבה און האָבן איין פּראָסט אופֿן פון היילן. . 


פילע וועדזשאַטעריאַנז, און אַפֿילו ניט-וועדזשאַטעריאַנז, װאָס פּרובירן צו פאַרנוצן אַ 

ביסל מער פרוכט ווי געוויינטלעך האָבן די פּריסומפּטיאָן צו באַטראַכטן זיך וי רוי-יטערז. 

קיינער קען זייך אבער נישט באטראכטן פאר א רוי-עסער, אויב ער נעמט אפילו איין געקאכטע 
מאלצייט א חודש, ווייל אזוי וועט ער זיך קיינמאל נישט קענען באפרייען אין גאנצן פון 
קראנקהייטן. דאָס איז װײַל אין די ערשט סטאַגעס פון רוי עסן אַ זיכער נומער פון קראַנק סעלז 
קען פאַלן אין אַ שטאַט פון דאָרמאַנסי און פאַרלענגערן זייער עקזיסטענץ אין דעם צושטאַנד 
פֿאַר אַ לאַנג צייַט. בלויז איין האַלב מאָלצייַט אַ חודש קען זיין גענוג צו רעסאַסיטירן זי און 
פאַרגינענ זיי די געלעגנהייט צו מערן ווידער. וי נאר א רוייעסער נעהמט א שטיקל געקאכטע 
שפייז, יט ער פארזיכערט יענע קראנקע צעלן פרישע שפייז און גיט זיי א נייעם לעבן. דעריבער, 
ווען עמעצער איז נישט ביכולת צו באַפרייַען זיך גאָר פון די פּלאָג פון חולאתן, ער מוזן 
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קוקן פֿאַר די סיבה אין די טיײילמאָליק עבירות און אין קיין אנדערע פערטל. עס 
קען נישט זיין קיין טערעץ פֿאַר די דיפאָלץ. 


איינער פון די מערסט בייסלאַס טענות קעגן גאַנץ רוי עסן, 
װאָס טייל מאָל דערגרייכט מיר פון זיכער צאָפנדיק לענדער און ספּעציעל פון 
ענגלאַנד, איז די דיספּעראַטי פון קליימאַטיק טנאִים. אַזױ לאַנג ווי דער מענטש איז 
ביכולת צו געפֿינען אַ האַנדפול פון רוי קערל, עס קען נישט זיין אַ דוחק פון 
נאַטירלעך נוטרימאַנץ אין קיין לאַנד. דערצו, אין מיינונג פון דעם פאַקט אַז האַלב 
עסנוואַרג טוט נישט צושטעלן די קלענסטער דערנערונג צו די מענטשלעך 
אָרגאַניזם, עס מוזן זיין גענוג עסנוואַרג אין אַלע די געגנטן פון דער וועלט, אויב 
מענטשן געראטן צו שפּייַזן זייך און ונטערהאַלטן לעבן. דורך ילימאַנייטינג האַלב 
מילז פון אונדזער דיעטע, מיר טאָן ניט דיטראַקט עפּעס פון די נוטריטיוו ווערט פון 
אונדזער דערנערונג; פאַרקערט, מיר באַפרייען זיך פון גיפטיקע און שעדלעכע 
מאַטעריאַלס. די פולע טייטש פון די טרוטס קענען זיין אַפּרישײיטיד בלויז דורך דער 
מענטש װאָס האט ינדזשויד די בענעפיץ פון רוי עסן פֿאַר אַ נומער פון יאָרן. אַלע 
יענע "וויסנשאפטלעכע" פּאָסטולאַטעס דורך װאָס בייאַלאַדזשאַסץ פּרובירן צו 
פאָרשטעלן האַלב עסנוואַרג ווי דערנערונג זענען בייסלאַס קאַנדזשעקטערז און 
אַרױסגעװאָרפן דילוזשאַנז. 


וויעס שטייען, אין דעם מאָמענט עס זענען זיכער לענדער 
וואו מען ליידט פון א "מאנגל" פון עסן און זענען אונטער דער שטענדיקער סכנה 
פון הונגער, ווען עס איז אלעס וואס א אפיציעלע דעקלאראציע דארף אויספירן 
דעם לאנג-דערווארטן נס פון ברענגען שפע אין דער וועלט. צום באַדויערן, דער 
פּשוט און קלאָר דעקלאַראַציע אַז קאָכן דיבאַסאַז נאַטירלעך פודז און קאַנווערץ 
זיי אין שעדלעך סאַבסטאַנסיז, איז ניט דערשיינונג ערגעץ, טראָץ דעם פאַקט אַז 
שוין אין ,/1963איך געבראכט דעם אומקערן אמת צו די ופמערקזאַמקייט פון אַלע 
די לידינג אויטאריטעטן און וויסנשאפטלעכע קרייזן פון די וועלט. דאָס איז אַ 
סטרייקינג אָנווייַז פון וי טיף געטובלט אין מענטשהייַט הייַנט אין אומוויסנדיקייט, 
פאָרורטל, גלייבעכץ און ומגליקלעך אַדיקשאַנז. ווערטער וי ציוויליזאַציע און 
פּראָגרעס קלינגען פּוסט ווען זי זענען געווענדט צו מענטשן װאָס טראָץ אַלע װאָס 
איז געזאָגט און געשריבן, נאָך אָפּזאָגן צו אַרייַנלאָזן אַז קאָכן איז אַ ומנאַטירלעך און 
שעדלעך אָפּעראַציע. 
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זיי זאָגן אַז בייאַלאַדזשאַסץ האָבן געמאכט גרויס אַדװאַנסיז אין זייער וויסן. 

מיר דאַכט זיך, אַז װאָס מער זיי שטייַגן, אַלץ מער מוזן זיי פאַרשטיין, אַז זיי ווייסן 
גאָרנישט. און ווען זיי דערגרייכן דעם בינע, וואו זיי מודה זיין פריי, אַז קעגן דער 
אמתער חכמת הטבע איז זייער אייגענע וויסן נישט מער וי אַ שמוץ, קען מען 
טאַקע מודה זיין, אַז זי האָבן טאַקע עפּעס געלערנט. 


עס איז ניט צווישן די בייאַלאַדזשאַסץ "סטאַפּט אין הייַנטצײַטיק וויסן און וויסן" 

אַז מיר טרעפן נערעוודיק פּאַטריאַרקס װאָס האָבן געלעבט צו זיין 140אָדער 150 
יאר אַלט. מי ר טרעפ ן אזעלכ ע מענטש | אי ן א שיינע ר ווייטע ר וויי ט פרן די 
גרויס ע לערנער-צענטערס, אי ן בוזעם ם פו ן דע ר נאטור , ווא ו ז יי זיינע ן טיילווי 
ז אימיונ ע פו ן ד י שאדן , ווא ם דראג ן או ן איבעריק ע דעגנארירט ע מאכלים . 
וויפיל לענגער און געזונטער וואלט זייער לעבען געווען , ווען זיי וואלטן געשפארן 
אפילו יענע טיילווייזע דידזשענעראציע , וואס זייער שפייז איז איצט אונטערטעניק. 
װאָס גיט מיר די רעכט און די מוט צו אַרויסרופן כּמעט יעדער קראַנט פאָרשטעלונג 
פון מעדיציניש װויסנשאַפֿט איז דער פאַקט אַז 100פּראָצענט רויעסן שטעלט אַ 
באַלדיק סוף צו אַלע דיסעאַסעס ראַדיקאַללי און סיימאַלטײניאַסלי. פּרוּווט, און איר 
וועט זיין קאַנווינסט. 


איך מאך נישט קיין גוזמא ווען איך באטראכט אלס רוצחים און פארברעכער 

אלע מענטשן, וועלכע פארבאטן די קראנקע און די אומוואלדיגע מיט א געוואלדיגע 
טערעץ זייער נאטירליכע נוטרימענטן -פרישע װועדזשטאַבאַלז און פירות -װואָס 
זענען די איינציקע עפעקטיווע מיטלען צו צוריקשטעלן זייער פארלוירן געזונט. . 
דורך זייער טרויעריק אומוויסנדיקייט די "געלערנט סייאַנטיס" דורכפירן גרעסערע 
מאַסאַקערז ווי הַּוו}}אאָדער היטלער אלץ האט. מיט זייערע נארישע 
רעקאמענדאציעס טייטן זיי מיליאנען מענטשן, טאג אין און טאג אויס, אן קיין 
רעליעף אדער רעספיט. צווישן ענלעך פאַרכאַלעשט פאַרברעכער זענען אַלע די 
מאַניאַפאַקטשערערז און דיסטריביאַטערז פון רפואות, בעוורידזשיז, טאַביק, 
ראַפינירט שטאָק, ברויט, פלייש, קאַנפעקשאַנערי, צוקער, טיי, קאַװוע און אַ פּלאַץ 
פון אנדערע שעדלעך פּראָדוקטן ווי די. יעדע פאבריק, וואס פראדוצירט אזעלכע 
אומנאטירלעכע, דידזשענערע שטאנדן, טוט מער שאדן פאר דער מענטשהייט וי 
אטאמישע באמבעס. 
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איך אַפּעלירן צו אַלע כיומאַנאַטעריאַן צו טאָן װאָס זיי קענען צו העלפן מיר פאַרשפּרײטן די 
טרוטס סיי דורך די גערעדט װאָרט און דורך מיין אויסגאבעס. 


דירויע-עסער, וועלכ ע זיינע ן געהייל ט געוואר ן פו ן זייער ע קראנקייטן , זיינע ן אוי ף א 


באזונדערע ר פארפליכטונ ג צ ו שטעל ן ד י דעטאלע | פו | זייע ר ערהוילונג, צ ו דע ר פרעסע , 
או ן פון אלע פאראנטווארטלעכ ע מאכטן . 


צום סוף, איז עס די געבונדענע פליכט פון זשורנאליסטן צו פארעפנטלעכן א קיצער פון 
יענע סטעיטמענטס אין די שפאלטן פון זייער צייטונג, און פארלאנגען צו וויסן פארוואס די 
אויטאריטעטן האלטן זיך אן אין זייער לאזיגער אומאקטיוויטעט. 


טייל דריי 
די דערגרייכונגען פון רוי עסן 


פילע לייענער שרייִבן מיר בריוו צו פרעגן מיר וועגן די הצלחה פון רוי עסן. אין סדר צו 
באַפרידיקן זייער נייַגעריקײַט, איך בין צופרידן צו געבן זיייעטלעכע באַטײײַטיק אינפֿאָרמאַציע. 


א יאָר נאָך דער ארויסגעבן פון דער ערשטער באַנד פון מיין ארמאניש 
אַרבעט אין ;,1960איך ארויס אַ קירצער בוך אין פּערסיש, פון װאָס איך צעטיילט 4,000פריי 
עקזעמפלארן צווישן פאַרשידן אינסטיטוציעס, אויטאריטעטן און די פּרעסע. די צייטונגען און 
צייטשריפטן פון טעהראן האבן געגעבן דעם בוך א גינציקע אויפגענומען און אסאך פון זיי האבן 
אין דעם פארבינדונג געשריבן לאנגע באריכטן. 


דאָס בוך האָט באַקומען אַ היפּש אױפֿמערק אין געריכט-קרייזן. די 
מאַן פון איר הויך פּרינסעס שאַמס פּאַהלאַװי, הער מהראַדאַד פּאַהלבאָאָד, איצט קולטור 
מיניסטער, פארבעטן מיר צו זיין וװינאָרט און דערציילט מיר אַז מיין בוך איז געווען אַנערד דורך 
די ופמערקזאַמקייט פון שאה (קעניג מוכאַמאַד רעזאַ פּאַהלאַווי), װאָס האָט אים געלערנט צו 
מאַכן װיַטער. ינקוועריז וועגן די טעמע. איך בין צופרידן צו רעקאָרדירן אַז איך געהאט זעקס 
אָדער זיבן סאַבסאַקואַנט קאַנסאַלטײשאַנז מיט הער פּאַהלבאָאָד. דער סעקרעטאר גענעראל 
פון דער רעד לייב און זון געזעלשאפט, ד"ר אַבאַס נאַפיסי, און דער דירעקטאָר פון כאַדזשענאָורי 
מאַטערניטי האָספּיטאַל, ד"ר אַבולגהאַסעם נאַפיסי, 
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און עטלעכע אנדערע לידינג ספּעשאַלאַסץ האָבן געלויבט מיין מיינונג און צוגעזאגט זייער 
מיטאַרבעט. 


מען הא ט ארויסגעגעב | אנווייזונגע ן אויפצוברענגען א צא ל קינדע ר אי ן איינע ם פו ן ד' 

יתומי ם דור ך רויעסן. דערצו האט מען געדארפט אננעמען די פרינציפן פון רו-עסן אין דער 
באהאנדלונג פון פאציענטן אין איינעם פון די קינדער-שפיטאלן און אין רעפארמירן די 
דערנערונגס-סיסטעם פון איינעם פון די טאג קינדער-צימער. צום באַדױערן, אין פאַקטיש פיר איך 
באגעגנט מיט פאַרשידן מניעות. 

איך בין באַלד געקומען פּנים צו פּנים מיט אַ גרויסער אַרמײ פֿון פֿאַראורטײלטע דאָקטוירים און 
באַאַמטע, װאָס איך האָב געמוזט אייַננעמען די נײַע געדאַנקען. דאָס איז גאָר ניט געווען אַן גרינגע 
אַרבעט. די גאנצ ע מעשה ה אי ז געווע ן אזו י פארשפארט, א ז אי ך בי ן מי ט געוואררן מי ט או ן 
מי טגרוים ן חרטה, הא ב אי ך פארלאז ן דע ם פארזוכונג . 


דער דורכפאַל איז געווען נאָך מער טרויעריק, װײַל איך באמערקט אין נאָענט קוואַרטערס 

ווי אַ רעזולטאַט פון ומנאַטירלעך דערנערונג, די קליינע קינדער אין די קינדער -צימער זענען 
פארבליבן שװואַך און קראַנק, בשעת זיי האָבן זיך אין די האָספּיטאַלס פאַרלאָזט אויף קינסטלעך 
ויטאַמינס, גיפט דרוגס און כייַע פּראָטעינס. ראטעווע ט פו ן ד י קלאפ ן פו ן טויט, ד י דאזיק ע 
שווערע, מאגער ע קינדער , ווא ס האב ן זי ך אפגענומע |ן פו ן מאמע ם מילך יאו ן נאטירלעכע 
ר דערנערונג, געהא ט די שטייגע ר פו ן דע ר שטייגע ר געטריקנטע ר מילך . נישקשהדיק 
צוצוגעבן, האָט מען נישט געטראַכט קיין געדאַנק צו דער נויטווענדיקייט פון נאַטירלעך, אומרעכט 
דערנערונג. 


אָבער יענע קאָנטאַקטן, וי אויך מיין בייזיַן אין עטלעכע מעדיציניש קאַנפראַנסאַז, געלערנט 

מיר אַ פּלאַץ פון וויכטיק לעקציעס. קודם כל האב איך איינגעזען אז כאטש די מיינונגען וואס מיר 
געשטעלט זענען די עלעמענטארסטע און פשוטע הלכות פון דער נאטור, ווערן זיי פארמישט און 
אסימילירט בלויז דורך מענטשן וואס זייערע הויכע דערציאונגס דערגרייכונגען זענען פארגלייך 

מיט פרייהייט פון דין און זעצלבסטשטענדיגקייט. א מענטש מיט מיטלמעסיקן שכל קען זיך נישט 
פארשטעלן די מעגליכקייט, אז א געלעגער זאל קענען רעוואלוציאן די גאנצע היינטיגע מעדיצינישע 
וויסנשאפט און פארמישן די דיעטישע פארשטעלונגען, וואס זענען יעצט אין דער וויסנשאפטלעכער 
וועלט. 


דערפאר האב איך באשלאסן ארויסצוגעבן א קורצן באנד אויף ענגליש און 
פאָרלייגן עס צו די ופמערקזאַמקייַט פון די העכסטן וויסנשאפטלעכע און פּאָליטיש קרייזן. 
איבערקומענדיג זייער גרויסע שוועריקייטן, האב איך געארבעט 16שעה א טאג צו שרייבן דאס 
בוך, נאכדעם האב איך עס איבערגעזעצט אויף ענגליש און עס ארויסגעגעבן אין ענגליש. 
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-1963דערנאָך האָב איך אַרוסגענומען 000,באַדרעסן פֿון פֿאַרשײדענע רעפֿערענץ ביכער 
און געשיקט בערך 4,000פּאָזיטיווע קאָפּיעס פֿון דעם בוך צו אַלע הערשער פֿון דער וועלט, 
און צו אוניווערסיטעטן, וויסנשאפטלעכע צענטערן, אינטערנאציאנאלע אָרגאַניזאַציעס, און 
פירנדיקע צייטונגען און צייטשריפטן. איך האָב טאַקע אונטערגעשריבן רובֿ ביכער און 
צוגעבונדן אַ באַגלייטנדיקן בריוו צו יעדן. איך האב דאס געהאלטן פאר דער שנעלסטער און 
דער צונעמען וועג פון פארשפרייטן מיינע געדאנקען איבער דער לענג און ברייט פון דער 
וועלט. 


די רעזולטאטן יקסידיד מיין מערסט סאַנגוינע עקספּעקטײשאַנז. טויזנטער בריוו און 
צייטונגען, װאָס מיר האָבן באַקומען אין די קומענדיקע חדשים, האָבן מיר נישט געלאָזט קיין 
צווייפל, אַז מיין בוך ווערט געלייענט מיט אינטערעסע פון אַלע פירנדיקע פיגורן און 
אויטאריטעטן אין דער וועלט, פון וועלכע פילע פון זיי האָבן אומדערוויילבאשטעטיגט דעם 
אמת פון מיינע געדאַנקען. 


אין ד יילעצט ע יארן הא ב אי ך ניש ט בלוי ז פארלאז ט מיינ ע געזצלשאפטלעכ ע 
טעטיקייטן , נא ר אי |ך הא ב אוי |ך אינגאנצ ן פארלאז ט מיי ן פערזענלעכ ע געשעפט, כדי 
זי ך אפצוגעבן, טא ג או ן נאכט . אָבער, מאָדנע צו זאָגן, עס זענען מענטשן װאָס טראַכטן 
איך האָבן גענומען אַװעק פון מיין זינען, נאָר װײיַל, אַנשטאָט פון צוזאַמענ זיך עשירות און 
ווילינג אַװועק מיין צייט עסן, טרינקט און פריילעך, איך פאַרברענגען אַלע מיין שפּאָרן אויף 
דער אַרױסגעבן פון זיכער ביכער , װואָס איך פאַרשפּרײטן צו אַלע פריי פון קאָס. 


אבער אין מיין מיינונג, עס איז קיין פאַרגעניגן אין לעבן גרעסער ווי די צופֿרידנקײט 

דערייווד פון אַנבאַליוויש דינסט צו אונדזער יונגערמאַן. מענטשן בויען פּאַלאַטיאַל בנינים און 
זענען דילייטיד דורך זייער דערזען. איצט, יעדער פון די סך בריוו פון גראַטולירן, אַפּרישײישאַן 
און דאַנקען װאָס איך באַקומען יעדער טאָג פון אַלע עקן פון דער וועלט, האט פֿאַר מיר די 
פול ווערט פון אַ בנין. און ווען דער בריוו איז פון איינעם, וואס איז דורך מיין עצה געהיילט 
געווארן פון א שווערע קראנקהייט און וואס האלט מיך פאר זיין ראטעווען, איז נישטא קיין 
געבונדן און נישט קיין שיעור צו מיין גליק, וואס ווערט נאך מער פארשטארקט דורך דעם 
געפיל, אז דאס אלץ איז געווען. געשען אן קיין שום באצאלט. 


מייַן נשמה איז ויסגעמוטשעט טאָג און נאַכט ווען איך זען מענטשן אומקומען 
אומעטום ווי אַ רעזולטאַט פון אַזו-גערופן אומגעריכט דעטס. איך זע קלאר אַז יענע 
מענטשן טאָן ניט שטאַרבן; זי טייטן זיך נאריש צוליב א טעלער פון אומנאטירלעך און 
קינסטלעך 
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עסנואַרג. מיין הארץ בלוטט, ווען איך זע א דערשראקענע מאמע, וואס שלעפט אפ 
פון איר אומשולדיק קינד די איידעלסטע פרוכטן און אריינשטויסן אים אין האנט דאס 
טויטלעכע ברויט, מילך און פלייש. 


אין מיין ערשטער ענגליש בוך, איך האט קורץ גערירט כּמעט אַלע 
באַטייַטיק פּראָבלעמס. אי ן דע ם באנד, הא ב אי ך פארשטארק ט עטלעכ ע פון 
מיינ ע פריערדיק ע דערקלערונגען , או ן אי ך הא ב עטווא ס גרעםערע ר גערעד ט 
וועגן עטלעכ ע וויכטיק ע פראג ן, מאכנדי ק ד יי טעמע ם פארשטענדלעכ ע פאר ן 
אלגעמיינע ם פובליק . איידער איך ברענגען דאָס בוך צו אַ סוף, װאָלט איך אָבער וי צו 
באַקענען דעם לייענער מיט דער אָפּטראָג, װאָס איז געגעבן געװאָרן צו מיין ערשטע 
ענגלישע בוך, וי אויך מיינע אַנדערע אויסגאַבעס. 


קאָפּיע פון מיין בריוו ווענדט צו די שרים און אנדערע לידינג אויטאריטעטן 
פון דער וועלט 


ביטע באַערן מיר דורך אָננעמען אַ פּאָזיטיוו קאָפּיע פון מיין בוך ענטייטאַלד 
"רוי-עסן". איך האף באמת, אז איר וועט געפֿינען עס מעגלעך צו אָפּגעבן עטלעכע 
פון דיין טייַער שעה צו די דורכקוק פון דעם בוך. 


דורך באַטראַכטן געקאָכט עסנוואַרג ווי נאָרמאַל מענטש דערנערונג, 
מענטשהייט וי אַ גאַנץ האט בלינד גענומען די פאַטאַל וועג צו פאַרניכטונג. 


די אַדאַפּשאַן פון די געדאנקען און פּראַפּאָוזאַלז דערקלערט אין דעם בוך 
וועט זיין פון די גרעסטע נוץ צו די וווילשטאנד פון דיין פאָלק. 


עטלעכע עקזעמפלארן און אויסצוגן פון די באקומען ענטפערס: 


בריוו פון זיין עקסאַלאַנס מר אמיר עבאס האָװויידאַ, פּריים מיניסטער פון 
פּערסיע: 


טעהראן, 81טן אָקטאָבער, 1965 
מר,חבּוֹפסחמּצסח דא 


"איך האב באקומען דיין בריוו און די בוך װאָס איר האָט געשיקט מיט אים. 

בשעת איך באַדױערן דעם פאַקט אַז װײַל פון יבעריק דרוק פון אַרבעט ביז לעצטנס, 
איך קען נישט געפֿינען די פרייַע צייַט צו לייענען דיין בוך, איך דאַנקען דיר זייער פיל 
פֿאַר פּריזענטינג עס צו מיר." 


158 


6,, עס 11830318160 טחוֹחס18ע 


(אונטערגעשריבן ) , !סצפםצסח 8885 מ1ושו!פרעמיער מיניסטער. 
אראראל 
אמעריקאנער אַמבאַסאַדע, 92טן יוני .1964 


טייערער הער אטערהאו: 


דיין בריוו פון 82טן מערץ ,1964ווענדט זיך צו פרעזידענט זשאנסאן, איז אויפגענומען 
געווארן אינעם ווייסן הויז, ווי אויך די פארשלאסענע קאָפּיע פון אייער בוך, 'רוי-עסן'. 


די אַמבאַסאַדע איז באַפֿױלן געװואָרן צו איבערגעבן צו דיר דעם פּרעזידענט 
אַפּרישײישאַן פֿאַר דיין פאַרטראַכטנקײט אין געבן אים אַ געלעגנהייט צו זען דיין בוך. 


;צבפחחהּה .טס ממדן2עץע 

שטעקן אַיד צו דער אַמבאַסאַדאָר, טעהראַן. 
ארצלאל 

װינדסאָר קאַסטלע, 7קאַפּריל, 1964 


טייערער הער אטערהאוו, 


איך בין באפוילן דורך די קווין צו דאַנקען דיר פֿאַר דיין בריוו צו די 
פּרינס פון וואַלעס, און פֿאַר די קאָפּיע פון דעם בוך װאָס איר האָט געשריבן. 


איר מאַדזשעסטי האָט געטראַכט אַז עס איז זייער גוט פון דיר צו שיקן דעם בוך צו איר זון, 
און איך וועל שיקן איר די מלכּה ס אָפּנהאַרציק דאַנקען. 


;אספנהחסחו צהאואװווינדסאָר קאַסטלע, לאַדי-אין-וואַרטינג, ענגלאַנד. 


אראראר 


פּאַריז, 29אַוור. 1964 


מאנסי, 
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דער אַלגעמײנער דע גאַוללע איז אַ רעגולאַטאָר פון די פּלאַקװועטטע װאָס איר האָט צו טאָן 
אַימעדאַבלעמענט אַדרעסע. 


6טסווסטק6ה ג! 06 +ח65106ז 16 זטשופחסשואיז אַ באַשולדיקונג פון 
רעמערסיער פון די כוונה צו ינספּירירן עס. 


(סיגנאַטורע) סעקרעטאַר פּאַרטיקוליער. 


אראראר 
מאסקווע, - 21ט | יוני, . 1964 
טייערער הער אטערהאוו, 


איך באַשטעטיקן מיט דאַנקען די קאַבאָלע פון דיין בוך 'רוי עסנוואַרג 
איז דער פּרינציפּ פון דערנערונג ,'װאָס איך בין פּערוזינג מיט אינטערעס. 


צ00ח40885.פמיניסטער פון פּובליק געזונט, וססר. 


אראראר 


פנאם-פן, דעם 9טן יאנואר 1965 
מאנסי, 
איר זאָלט זיין זכר פון אָפנהאַרציק האַשאָרע פון אייבערגעטער 'רוי-עסן', טאָן ניט 


זיין אַ מחבר און אַ גוטן פֿאַר לייענען און דערפאַרונג דערפאַרונג. 


איר זענט מסכים צו זיין ענקערידזשמאַנט, מאָנסיער, 
ל'פאַרזיכערונג דע מאַ כאַט באַטראַכטונג. 


ח848880שטחאסט אשסאאה51 ואסססמסא 


שעף דע ל'שטאַט דו קאַמבאָדגע. 


אראראר 


פנאם-פן, "" 11אויגוסט , . 1964 
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טייערער הער אטערהאוו, 


מיט גרויס פאַרגעניגן האָב איך באַקומען דיין ווונדערלעך בוך מיטן נאָמען 
'רוי-עסן'. דער נאָמען פון דעם בוך גיט מיר אַ טיף ניַגעריקייַט וועגן זייַן אינהאַלט. 


נאָך דורכגיין דעם בוך, איך בין קאַנװינסט פון אַלע די טרוטס װואָס איר האָט 
געשריבן אין דעם בון ... 


דאָס בוך איז מיר אַזױ טייַער. איך האַלטן עס וי אַ אַנפערגעטאַבאַל אָנדענק 
פון איר. 


איצט, קען איך פרעגן דיין דערלויבעניש צו איבערזעצן דעם בוך אין די 
קאַמבאָדיאַנאַ שפּראַך אַזױ אַז עס װעט געבן די גרעסטע נוץ צו מיין פאָלק. איך האָפֿן 
דיין נײַע ופדעקונג פון אַ נייַע װויסנשאַפֿט וועט מאַכן אַ נייַע קער צו די ניצל פון 
מענטשהייַט וי אַ גאַנץ. 


;סאאאאאדסן חזאא אסטחםס 
די העכסטע טשיף פון די מאָנקס אין קאַמבאָדיאַ. 
אראר אל 
פנאם-פן, פכ2יולי , . 1964 
מאנסי, 


אין דער אָפּטראָג פון די אָנקלאָגער פון די מאַנואַל 'רוי-עסן' 
איר קענען זיין צופרידן מיט די האַשאָרע, איר קענען באַקומען אינפֿאָרמאַציע און 
געבן איר געלט. 


נאָראָדום קאַנטאָל, 


דער פרעזידענט דו קאָנסעיל דעס מיניסטרעס, .00096װחחז63 טס 6חזטבּעסה 


אראראר 


די ווייס ע הויז, 1ט | יוני,, . 1964 
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טייערער הער אטערהאוו, 
דאנק איר פֿאַר שיקן מיר אַ קאָפּיע פון דיין לעצטע בוך. איך זוך 


פאָרויס צו אַ ביסל פריי שעה ווען איך וועט האָבן אַ געלעגנהייט צו לייענען עס 
עטלעכע דעטאַל. 


,החפדטסם שש סהאהח16הספּעציעלע אַססיסטאַנט צו דעם פרעזידענט און דירעקטאָר, 
פוד פֿאַר שלום, 58ט 


אד שאר 


לוקסעמבורג, 31טן מיי , . 1964 
חשובער הער, 


זייער רויאַל היגהנעססעס די גראַנד-דוטשעסס און די הערעדיטאַרי, גראַנד-דוק פון 
לוקסעמבאָורג, פאַרלאַנגן מיר צו באשטעטיקן קאַבאָלע פון דיין ליב בריוו פון 23טן מערץ ,1964 
דורך װאָס איר געשיקט זיי דיין בוך 'רוי-עסן'. 


זייער רויאַל היגהנעססעס זענען זייער גערירט דורך דעם גוט ופמערקזאַמקיַט און 
באַשולדיקן מיר צו שיקן איר. זייער בעסטער דאַנק. זי וועלן לייענען דיין בוך מיט גרויס אינטערעס. 


הויפּט .קחז8106-06-68 ,7דאאם= חוֹנּחזזסט 


אר טרא 


טייוואן, 81טן אויגוסט .1964 


טייערער הער הוואנסיאן, 


איך האָב מיט אינטערעס געלייענט אייער בריוו פון 21טן מאַי צוזאַמען מיט די 

ענקלאָוזד באַנד אויף 'רוי-עסן'. דאָס איז אַ זייער געדאַנק-פּראַװאָוקינג רעקאָמענדאַציע װאָס 
איר האָט געמאכט פֿאַר מענטשהייַט ווי אַ גאַנץ, און איך טראַכטן עס פארדינט אַ אָפּגעהיט 
דורכקוק דורך די וואס זענען זארגן וועגן די געזונט פון זיך און די קומענדיק דורות. ביטע אָננעמען 
מיין אָפּנהאַרציק דאַנקען פֿאַר דיין פאַרטראַכטנקײט אין שיקן מיר דעם באַנד. 
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;6 אחםס אפחספרעמיער מיניסטער פון דער רעפובליק פון כינע. 


אראראל 


טעהראן, דעם 81טן אקטאבער.1964 


טשער מאנסי, 


דער אַמבאַסאַדע פון די רסף פון יאָוגאָסלאַװוויע איז אַ רעקאָמענדאַציע פון 
אינפֿאָרמאַציע וועגן די סעקרעטאַריאַט אַלגעמײנע פון די פּרעזאַדאַנסי פון די 857 


פון יאָגאָסלאַוויע, װאָס איז באַשטעטיקט די אָפּטראָג פון רוי עסן. אַמאַביליטי 
ד'ענוואָיער פון פרעזידענט טיטאָ. 


דער אַלגעמײינער סעקרעטאַריאַט האָט געמוזט הילף, לויטן פרעזידענט 
טיטאָ, מיט דעם שטימען וואָס מען דאַרף. 


וולאדימיר מילאָװואַנאָוויק, קאָנסעיללער. 


אראראר 


טראנספארט הויז, לאנדאן, 92טן אפריל, .1964 
טייערער הער הוואנסיאן, 
עס איז געווען זייער ליב פון איר צו שיקן מיר אַ פּאָזיטיוו קאָפּיע פון דיין בוך 'רוי 
עסן', איך וועל נעמען די ערשטער געלעגנהייט צו לערנען די דייאַטערי פּרינסאַפּאַלז 
װאָס איר פאָרשלאָגן. 
על וויליאמס, גענעראל סעקרעטאר, 


דיארבעטער"פארטיי 


אראראל 


וואשינגטאן, 51טן מיי , . 1964 


טייערער הער אטערהאוו, 
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דאנק איר פֿאַר די קאָפּיע פון דיין בוך, ראַ-עסן, װאָס איך לעצטנס באקומען. דער אינהאַלט איז 
באמערקט, און איך אָפּשאַצן דיין פאַרטראַכטנקײט אין שיקן עס. 


יש אחסןביילי, טשערמאַן, דעמאָקראַטיש נאַציאָנאַלער קאָמיטעט. 


אראראר 


בערן, 62טן פעברואר. 1964 
האר, 


מיר באַשטעטיקן די קאַבאָלע פון און ווינטשן צו דאַנקען דיר פֿאַר אַ קאָפּיע פון דיין ביכל ענטייטאַלד; 


רוי-עסן (אַ גענעראַל יבערבליק). יעדער דאַרף דערקענען די ינטאַגראַל רוי מאַטעריאַלס פון 
זיין גוף, װאָס מיר האָבן לייענען מיט אינטערעס. 
מיט אונזערע קאמפלימענטן, 


שווייצער פעדעראלע פובליק געזונטהייט סערוויס, 
דער הויפּט פון פודסטאַף קאָנטראָל, .1זטם 
אראראר 
פּאָרט-או-פּרינס, דעם 61טן יולי .1964 
טייערער הער אטערהאוו, 


דאַנקען דיר זייער פיל פֿאַר דיין בוך ענטייטאַלד 'רוי-עסן'. דאָס בוך וועט זיין לייענען פון דעקל צו 
דעקן װײַל'עס האט טאַקאַלד אַ פּראָבלעם װאָס וועט זיין צו די נוץ פון מיין לאַנד אין אַלגעמײן. 


איך האָפֿן דיין רעקאָמענדאַציע אין דעם בוך וועט טרעפן די 
רעקווירעמענץ פון אַלע און וועט זיין דער בעסטער סעללער דעם יאָר. 


דח פטסן!8ט2 פסדאאפ 8} פס דאםשופדהאקפס 


;אטאםס?ן הס פהאםםט , אסנזא,וטססס 18 פססעקרעטאַר פון 
שטאַט, 
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רעפובליק ד'האיי. 
אראראר 
בערלין, 4טן יוני , . 1964 


טייערער הער אטערהאוו, 


דע ר פרעזידענ ט פוון דע ר דייטשע ר דעמאקראטישע ר רעפובליק , וואלטע ר 


אולבריטש , דריק ט זיי ן אויפריכטיק ן דאנ ק פא ר דע ם ביכל , ווא ס אי ר הא ט אי ם 
געשיקט . 


ווי געוויינטלעך, דיין סטייטמאַנץ קען זיין קריטיקירט אין דעטאַל -פיל פון עס 
אוודאי זייענדיג איבער אלעמען די זארגן פון דעם מומכע: דעם דאקטאר, דער 
דערנערונגס-וויסנשאפטלער, אאז"ו ו, דאך זענען מיר גאנץ מסכים מיט דיר, אז יעדע אנשטרענגונג 
זאל געמאכט ווערן צו ברענגען א געזונט סיסטעם פון דערנערונג. 


די רעגירונג פון דער דייַטש דעמאָקראַטיש רעפובליק, און ספּעציעל דער מיניסטעריום פון 
געזונט, באַצאָלן גרויס ופמערקזאַמקייַט צו דעם קשיא. כד 'י צ ו שאפ ן א געזונט ן לעבנס-אופ |אי 
זדא פון שפעטע ר געשאפ | געוואר ן א קאמיטעט, ווא ס איינע ר פו ן זייע ר חפצים , אי ז די 
פאפולאריזירונ ג פון די ריכטיקע ר דערנערונג-פרינציפ . 


;חדטחהויפּט אַדװײזער, קאַנסאַלערי פון שטאַט. 


אראראר 


4 ;גחמּסהּח 8 |אויגוסט .1964 
עסטימאַטעד דאָקטער: 
עס איז וויכטיק פֿאַר די ליבהאָבער פון רוי-עסן, איר וועט זיין זייער אָפּנהאַרציק און דיספרוט 
אין די לערנען און דערקענען די מיסמאָ, די יידיאַז און די אָריענטירונג פון װאַליאָסאַס זענען 
דערפאַרונג מיט די ינטערמידייט מאַטעריאַלס פֿאַר טראַנסמיסיע. 


ד"ר דזשאָסע ר. מאַטשאַדאָ 'ווענטוראַ, מיניסטרו-דע סאַלוד פּובליקאַ, קובאַ. 


אראראל 
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לאַ פּאַז (באָליוויאַ), 10יולי .1964 


דאַנקען דיר זייער פיל פֿאַר די פּאָזיטיוו קאָפּיע פון דיין בוך אויף 'רוי עסן'. איך האב 

עס נאך נישט דורכגעליינט, און נאר דורכגעגאנגען געוויסע קאפיטלען. די געדאנקען 
איר אויסדריקן אין זיי זענען סטימיאַלייטינג כאָטש קאָנטראָווערסיאַל. איך בין נאָך נישט 
אין אַ שטעלע צו קאָמענטירן זיי, אָבער איך ווילן צו מיטטיילן איר וועגן די אָפּטראָג פון 
דיין בוך און די אינטערעס װאָס עס האָט געפֿירט אין מיר. 


ד"ר .6 1ט147886 סשהס} ונטטמיניסטער פון פּובליק געזונט. 


אראראל 


בעאגראד, 20ט ן אפרי ל. 1964 


דאָס איז צו דאַנקען דיר פֿאַר שיקן מיר די פּאָזיטיוו קאָפּיע פון דיין בוך מיטן נאָמען 
'רוי-עסן, װאָס וועט זיכער אַרויסרופן אַ גרויס אינטערעס צווישן די וואס זענען זארגן 
וועגן די פראבלעמען פון טויגן דערנערונג. 


פעדעראלע סעקרעטאַרי פֿאַר געזונט און סאציאל , מאָמאַ מאַרקאָװיטש 
פּאָליטיק. 


אראראל 


מען הא ט אויך באקומע ן ברוי ו פו ן דערמוטיקונג או ן דאנקבארקייט 
פון די פאלגענדע פערזענלעכקייטן: 


די מלכה פון האלאנד; דער מלך פון דענמאַרק; דער מלך פון 
שועדן; דער מלך פון בעלגיע; אַנטאָניאָ סעגני, פרעזידענט פון דער רעפובליק פון 
איטאליע; אַדאָלף שאַרף, פּרעזידענט פון עסטרייך; פראַנסיקאָ אָרללטש, פרעזידענט 
פון קאָסטאַ ריקאַ; ,חהּחחפּוז:3ח880 .פפרעזידענט פון ינדיאַ; דע ליסלע, 
גאווערנאר-גענעראל פון אויסטראליע; ,ח6ח461060 סחזטפרעזידענט פון פינלאַנד; 
עאַמאָן דע וואַלעראַ, פרעזידענט פון ירעלאַנד; פּי װאַן דע קאַלסײידע, מד 
דירעקטאָר פון וועלט געזונט ארגאניזאציע, קאָפּענהאַגען, דענמאַרק; מיס לאַ מאַרש, 
מיניסטער פון נאַשאַנאַל געזונט און וועלפער, קאַנאַדע; .הס 
שפירא, אינערן מיניסטער, ישראל; בּווחסז// 6סחס? ספּחס/6/מיניסטער פון געזונט, 
גואַטעמאַלאַ; ,86112 606ססא/מיניסטער פון פּובליק געזונט, עטיאפיע; ,5810 וֹחסוטץ 
טשיף פֿאַרבינדונג אָפיציר, מיניסטעריום פון געזונט און 
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וווילשטאנד, טאָקיאָ; ,5מּץץ וגוחהּחֹסש וזחפמיניסטער פון געזונט און לייבער, גודזשאַראַט, 
ינדיאַ; ,66}ח=ס8שומיניסטער פון געזונט, ירעלאַנד; זום, 08 זוע 

,מחזס!אמיניסטער פון געזונט, האלאנד; חסּועוֹוס פזסם סוסזסוספרעמיער מיניסטער 
פון מאַלטאַ; 5807 חטזסטטאון }סחזםבּטט 1516סנאָבעל װיקיפּעדיע, שװעדן; ז6816 | 
;סחסחזוזט .{פון דער ליבעראַל פארטיי לאָנדאָן; זסחז6טע 6זזסוסחפרעמיער מיניסטער 
פון לוקסעמבורג; ,8355חז6 | ז חבּספפּריים מיניסטער פון ירעלאַנד; ראבערט ג. מענזיעס, 
פרעמיער מיניסטער פון אויסטראליע; מעהדי נאַװואַז יונג, גאווערנאר פון גודזשאַראַט, 
אינדיע; זטסבח83 זבּעוֹסנטט בּ(הזגחזבחס בץבן וֹזחֹפ ב(גזגמהווגענעראל פון מאַדראַס, 
ינדיאַ; ,03 אפמיניסטער פון פוד און אַגריקולטורע, ינדיאַ; ,ח56 ססטשיף מיניסטער פון 
מערב בענגאַל, ינדיאַ; וויליאם גאָפאללאווא, גאווערנאר-גענעראל פון סעילאן; לעסטער 
פערסאָן, פרעמיער מיניסטער פון קאנאדע; ,סחמחמחזטקחזנפגאווערנאר פון 
ראַדזשאַסטאַן, ינדיאַ; ,חסזוֹבּ חֹסחוֹ5 טנזזג? וזחפֿהויפּט מיניסטער פון פּונדזשאַב, ינדיאַ; 
ז856ז 4ז6טסהינדעפּענדענט טעלעוויזיע אויטאָריטעט, לאָנדאָן; מר. 


+4סחזהפפרעזידענט, נאַשאַנאַל בראָדקאַסטינג פירמע, ניו יארק, און אַזױי 
אויף... 


בריוו זענען געשיקט געווארן צו פילע לענדער אָבער וי איר באמערקט, עטלעכע 

פון די מיילז זענען געשיקט צו פּאַלאַטישאַנז פון שוואַך לענדער מיט מער הונגער און 
אָרעמקייַט און אנדערע פראבלעמען רעכט צו זייער פאַלש, געפערלעך און אַנטי-פרייהייט 
פּאַלאַסיז, אויב זיי טוישן זייער וועג און העלפן זייער מענטשן דעריבער זיי קענען ווערן אַ 
רייַך און פרידלעך דעװעלאָפּעד פאָלק. רוי וועגאַניזאַם איז אַ שליסל פֿאַר זיי אויב זיי טוישן 
זייער וועג. 


די פאלגענדע מעלדונג איז ארויס אין דער באַאַמטער אָרגאַן פון די װעגאַן 

געזעלשאפט, גרויס בריטאַן (סעפטעמבער (1964"די טראַגיש אָנװער פון זיין -10יאָר-אַלט 
זון און -14'אָר-אַלט טאָכטער דורך װאָס ער געקומען צו וויסן ווי ומנאַטירלעך דערנערונג, 
האָט אַרשאַװיר טער האָװואַננעססיאַן געמאכט אַ טיף לערנען פון דיעטע -דער רעזולטאַט 
איז אין 'רוי-עסן', אַ ביכל 7/2)ד) מיר זענען צופרידן צו האָבן באקומען פון טעהראַן. 


אין אַ קאַנוינסינג וועג ער דיסטרויז כּמעט אַלע אונדזער פּריקאַנסיווד געדאנקען 
וועגן דיעטע, און אפילו װעגאַנז, מיט זייער האַלב פודז, קען פילן אַ ביסל אויפגעטרייסלט. 
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עס איז קיין ומזין וועגן סינטעטיש װויטאַמינס, און טאָמער אין זיין גלייך אַדכיר צו רוי 
עסנוואַרג ער קען האָבן געוויזן די וועג אַרום די באָגיי פון װיטאַמין ב 12און אנדערע 'יקערדיק'! 
װויטאַמינס. 


מיר קענען נישט געבן זיין טענות, אָבער אין זיין טאָכטער, זעקס-יאָר-אַלט 
ַוחבּח;הװאָס האט קײינמאָל קאַנסומד אַ איין שטיק פון האַלב אָדער דידזשענערייטיד 
עסנוואַרג אין איר לעבן, איז סטרייקינג דערװייַז פון די עפיקאַסי פון די דיעטע װאָס ער האט 
יוואַלווד, און װאָס מיר ציטירן דאָ... " 


דערנאָך דרוקן זיי אין גאַנצן דעם אַפּפּענדיקס װאָס איז געגעבן אין די סוף פון די 
בוך, וי אויך אנהיט'ס בילד. 


א אראל 


וילמסלאָוו, 02ססטן אַפּריל, :1964 


דאנק איר זייער גוט פֿאַר דיין גוטהאַרציקייַט צו שיקן אַ קאָפּיע פון .פח8=-ששמּהאיך בין 
זיכער אַז דער געדאַנק איז בייסיקלי געזונט און מיר וויסן די גוואַלדיק רימידיאַל מידות פון אַ רוי 
עסנוואַרג דיעטע. 


אויב דו ווילסט מיר שיקן א פאטאגראפיע פון דיין שיינע טאכטער אנאהיט 
(ווי אויף די צוריק דעקן), איך וועט זיין צופרידן צו אַרױיסגעבן עס אין די בריטיש װועגעטאַריער 
שפּעטער דעם יאָר צוזאַמען מיט אַפּפּענדיקס פון דיין בוך. 


,סחסטם. | צזהחז0ס8טסעקרעטאַר און רעדאַקטאָר, די װעגעטאַריער 
געזעלשאַפט 


6זוח6065 שסו!פּחזוועט ,6ז3ט50 6ח83 ,00סטה . | ץ6ז1ססטענגלאַנד. 
א צלאר 
מאַלאַגאַ, 28מאי .1965 


טייערע חבר, 
ביטע שיקט אונדז גלײַך אַ טוץ עקזעמפלארן פון דיין אויסגעצייכנטע בוך וועגן 'רוי-עסן'. 
מיר וועלן שיקן רימיטאַנס גלייך נאָך בילינג, ביי שיַעך-פאַרקויף רייץ. מיר וועלן מאַכן אַ 


רעפֿעראַט רײַזע פון ענגלאַנד און װואַלעס דעם האַרבסט, און וועלן האָפֿן צו נוצן דעם בוך מיט 
גוט מייַלע דאָרט. 
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,{החאםפא1ס 128.החפרעזידענט, די אמעריקאנער װועגאַן געזעלשאפט, .65זק 
,חהּחפּמוֹס צבּן. המאַלאַגאַ, ניו דזשערזי, 54ט 


אראר אל 


ריידבירטשער-בענער פארשטארבענעם זון, ריידראלף בירטשער, האט אריינגעלייגט א 
זעקס-בלאַט לידינג אַרטיקל אין ;דאאטקססאסטט מססדער אָרגאַן פון די 
בירטשער-בענער קליניק אין ציריך (מיַ, ,(1964אונטערן טיטל "אַלעס-אָדער-ניטס-לעהרען 
פיברע ערנהרונג" 
דערנערונג), װאָס קען זיין בעערעך סאַמערייזד וי גייט: 


"אין צוויי פאַרשידענע עקן פון דער וועלט, צוויי גאָר קעגן 
דאָקטרינעס פון דערנערונג האָבן שוין דערלאנגט. אין קאַליפאָרניאַ, אַן עקספּערימענטער 
מיטן נאָמען סוחזוֹשׂׂהאט קאַנקאַקטיד אַ כּמעט אָנ אַ טאַם נוטרישאַנאַל פּודער פון אַ 
געמיש פון 48קעמיקאַלז. מיט דעם קינסטלעך 'עסנוואַרג' פירט ער עקספערימענטן אויף 
8 פארמשפטים און, אן ווארטן אויף די רעזולטאטן, אנטפלעקט ער גרינג דעם 
פּראָספּעקטיו צו זשורנאליסטן צו פרי." נאכדעם וואס ער רעדט אביסל מער וועגן די 
אבסורדיטעטן פון יענעם אזוי גערופענע וויסנשאפטלער, האלט דער רעצענזיע ווייטער. 
פון דע ר צווייטע ר זיי ט האב ן מי ר אויף אונדזע ר רעצענזיען טב ל א קליי ן בו ך מי ט א 
גאנץ קעגנ -קעגנ -דיקע ר לערנע | וועג ן דערנערונג, פארשטעל ט א שטאנדפונקט ' 
אל ץ אדע ר גארניש ט : אטערהאוו / רוייעסן . ויסגעצייכנט ענגליש און איז אַ קיצער פון 
צוויי מאַסיוו ארמאניש וואַליומז. 


מען באמערקט אין עס די ביזײיַן פון דעם זון פון דער אַלט הויך קולטור פון אַריאַנאַ. מיט 
קיין קליינעם זעלבסט-בטחון... רעפרעזענטירט ער די ריינע גרינס-דערנערונג אלס די 
נאטירליכע און די איינציגסטע ריכטיגע שפייז פארן מענטש, און אין אונזער פשרה-זוכן 
עלטער טוט ער דאס מיט אזא פרישע, גראדע איבער-מענטשליכע אבסאלוטיטעט, אז עס 
איז אין גאנצן ווארשיינליך. װאָלט באַצאָלן צו איבערזעצן דאָס ביסל בוך אויף דייַטש." 


נאָכן איבערחזרן די עיקרדיקע פּונקטן פֿון מייַנע באַגריפֿן איינס נאָך איינער, 
דערמאָנט דער שרייַבער געוויסע וויסנשאפטלעכע פאקטן, װאָס רעדן אין מיין טויווע; 


"שוין מיט פערציק יאָר צוריק האָט וואַלטער סאָמער זיך געוואונדערט פאַרװואָס 
בירטשער-בענער איז נישט געגאַנגען אַזױ ווייט אין זיין תפיסה, וויער זאָל דערקלערן 
רוי-עסנוואַרג וי די איינציקע דערנערונג פאַר אַ מענטש. לטובת אטערהאָוו איז דער 
פאַקט אַז לויט די לעצטע אויספאָרשונגען (לייענער דיידזשעסט, יאנואר, (1964 
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דער מענטש האט פאקטיש געלעבט פון (כמעט ריינע) רויע גרינס דערנערונג א מיליאן און א 
האלב יאר און דערמיט, מעג מען אננעמען, האט ער דערגרייכט זיין העכסטע נאטירליכע 
אנטוויקלונג. אין טויווע פון אַטערהאָוו זענען די סטרייקינג רעאַליזיישאַן פון די הײַנטצײַטיק 
מאַנגל פון װואָג צווישן נוטריאַנץ און װיטאַמינס, די /סטימיאַלייטיד הונגער', די 'צייַט פון לייטאַנסי 
(57008סחטזסחזװחפּס)אין קראַנק געזונט', די ראָלע פון 'טעריין' אין ינפעקטיאָוס חולאתן, די 
גרויס עקאנאמיע אין מאַטאַבאַליזאַם בעשאַס פריש גרינס דערנערונג, די בייאַלאַדזשיקאַל 
העכערקייַט פון גרינס פּראָטעינס, ספּעציעל אין רוי עסנוואַרג, די אָרנטלעכקייַט פון נוטרימענץ, 
װאָס מוזן קיינמאָל זיין יבערקערן, און די ויסקוק פון אַזאַ דערנערונג אין פּנים פון וועלט-ברייט 
דוחק פון פודז. " 


לויט דער רעצענזיע, כוואַליעש מענטשן צווישן די צווייעקסטרעם פּויליש. לויט זייַן מיינונג, 


װאָלט עס מסתּמא געווען ריכטיג ,קיין מאָל ניט צו רוען אין מיטן", און ער ראָט דעם לייענער 
צו שטיין אַ סך נענטער צו אַטערהאָוו, ווי צו ווירניץ. 


אראר אל 


אשינגטאן, ראטשפארד, 82טן פעברואר .1964 


חשובער הער, 


דאנק איר פֿאַר דערזען פון דיין בוך .'סחו4081-שהּהאויב איר וויסן אונדזער רשימה 

פון אויסגאבעס איר וועט פאַרשטיין אַז מיר שטימען האַרציק מיט דיין פונדאַמענטאַל האַנאָכע. 
מיר זענען אין פולשטענדיק סימפּאַטי מיט דיין פונט פון מיינונג און ינעוואַטאַבלי, אין די ליכט 
פון די פירמע'ס אַקטיװױטעטן, שטימען מיט דיין פיינדינגז. 


מיר וי דיין צוגאַנג צו די טעמע פון עסנוואַרג פֿאַר קינדער. עס איז זייער 

טאַקע גוט. עס איז אַזױ אמת אַז דער יונג קינד האט צו זיין נאַטירלעך געשמאַק פֿאַר רוי פרוכט 
דיליבראַטלי דייווערטיד אין טויווע פון האַלב פודז. און מיר באַווונדערן דיין פולשטענדיק 
באַהאַנדלונג פון דיין טעמע, װײַל אין די פּלאַץ פון 53בלעטער איר האָט זיכער געבראכט צו 
טראָגן אַלע די אַרגומענטן אין טויווע, צי פֿון די פונט פון מיינונג פון געזונט לעבעדיק, אָדער פון 
אָװווערקאַמינג און / אָדער פאַרהיטן קרענק, און נעמען אין חשבון די 
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מעדיציניש און עקאָנאָמיש ימפּלאַקײשאַנז, אפילו רירנדיק אויף די עטישע 
רעזולטאַט פֿאַר די וועלט וי אַ גאַנץ. 


...צום באַדױערן װאָלט-זיין בענאַפאַקטערז צו מענטשהייַט באַקומען נישט 
אַקלאַמיישאַן און אנדערע (מאַטעריאַל) ריװואָרדז סייִדן זיי אַרבעטן דורך 'די פאַרלייגן.' 
אַנדערש װאָס קען מען נישט טאָן מיט אפילו אַ צענטל פון די הונדערטער פון 
טויזנטער פון פונט װאָס זענען מנדב פֿאַר 'פאָרשונג' דורך וויסנשאפטלער וואס 
זייער אָפט ציען בלאַנקס נאָך אַ צייַט, אַפֿילו אויב די רעזולטאַטן האָבן נישט טאַקע 
שאַטן. 


די |ס1א8ס ששספירמע לימיטעד אַשינגדאָן, ראָטשפאָרד, עססעקס, ענגלאַנד. 


אראלאר 


מעקסיקא, ,23 זסאפריל .1964 


טייערער הער הוואנסיאן 


מיר האָבן פּונקט באקומען דיין בוך '6א1ז8ם-טטא/מאון בלויז אין אַ 
בליק, איך פאַרשטיין אַז עס איז גאַנץ טשיקאַווע און אַז איר טאַקע טאָן אַ פיַן אַרבעט 
טריינג צו איבערצייגן מענטשן אַז דער בעסטער פון אַלע איז צו נאָכפאָלגן די נאַטור 
אָן די ווילד מאָדיפיקאַטיאָנס אַז מענטשהייַט האט געטאן מיט אים. 


ינג. -/0א058} סזח1מס 65 |88,סאַלגעמיינע מאַנאַגער. 895 
אאס1הואא - מ= זאזפון סאַניטאַרי ינזשעניעריע, ,11-103 ,3זסזז16ו ספּחס?וא 
מעקסיקא זס,4 


רטלא 


פריינד הויז, 31טן אפריל. 1964 


דיין בוך אויף רו-עסן געקומען צו פריינט סערוויס קאָונסיל און איך בין 
אינטערעסירט צו לייענען עס. איך וועל שיקן עס צו דער ביבליאָטעק פון פריינט 
װעגעטאַריער געזעלשאפט, ווו איך האָפֿן עס קען זיין נוציק פֿאַר אנדערע. 

דאנק איר פֿאַר די גוטע אַרבעט װאָס איר האָט געטאן אין דיין שרייבן און אין דעם 
פּשוט וועג מיט די רוי נאַטירלעך פודז. עס מיינט צו מיר אַ צייכן פון האָפענונג פֿאַר 
וועלט פידינג און פֿאַר שלום אויף ערד. איך גלייב עס 
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זאָל מאַכן אונדז מער שפּירעוודיק צו רוחניות ליכט. דערװייַל איך בין 'וועגאַן (װועגעטאָריער, 
נישט נעמען עגגס, מילך, האָניק אאז"ו ו), אַזױ איך אָפּשאַצן דיין פֿירלײגן, און איך בין דאַנקבאַר 
אַז מער מענטשן קומען צו זען דעם וי אַ רעכט וועג פון לעבן. עס זענען איצט פארהאן 
פארשידענע געזעלשאפטן, הומאניטארן וועלכע זענען וועגעטאריע און שלום-ליבנדיקע, און די 
זאלן העלפן צו דער וועלט-אחדות. 


86 ח0ס:5טם ,56טסה פסחםוזז ,םטשםס ס1אום0טסלאָנדאָן, שא 


אראר אל 


ישראל, 22טן יאנואר, . 1965 


חשובער הער, 


נאָכן לייענען דיַן בוך ,חו81=-טװהּמװואָלטן מיר געװאָלט לייענען דײיַנע אַנדערע ביכער 
אויף ענגליש... אויב װאָלט מען נאָר געטראַכט און פֿאַרשטאַנען, אַז זיי קענען זייַן געזונטער און 
גליקלעכער אָן אַלע מיסט, װאָס זיי נעמען אין קערפּער! דו ביסט א נביא פון אונזער צייט. 


,ה28סא .ווד"ר פון נאַטוראָפּאַטהי, פּרעס. ישראל נאַטוראָפּאַטהיק אַס1. 
נחלה נחלה, משמר השבעה, ישראל. 


אראר אל 
חשובער הער: 


איך האב געלייענט דיין בוך רוי-עסן און איך האב עס זייער ליב. עס איז זייער 
טשיקאַווע אין אַלע אַספּעקץ, װוײיַל די עסנוואַרג מוזן זיין געגעסן וי די נאַטור טראגט עס. 


דיינע פונדאמענטאלע נקודות זענען די זעלבע ווי די וואס איך האב אונטערגעהאלטן אין 
מיינע ביכער און שריפטן, לאנג צוריק... איך וואלט עס געוואלט איבערזעצן אויף שפאניש, אויב 
דו האסט אנגענומען דעם געדאנק. אויב איר טאָן ניט טראַכטן, ביטע שיקן מיר אַ קאָפּיע פֿאַר 
זיך. איך טאָן אַ רעצענזיע פון עס פֿאַר אַ שפּאַניש זשורנאַל: ביאָנאָמיאַ, ארויס אין מאַדריד, 
ספּאַין ... 


יי סעװעראָן, ד"ר פון נאַטוראָפּאַטהי, קאָלונגאַ, לאַ ריעראַ, ספּאֵין. 
12 
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אראראד 


באָסטאָן, 5טן יולי .1968 
גרוס הער אַטערהאָו!: 


פארשלאס | ווע ט אי ר געפינען צע ן דאל ר פא ר זיב ן פו ן אייע ר ביכעלע ך מי ט 
רוייעסן . 'ידאָס וועט לאָזן אַ וואָג פון דריי דאָללאַרס צו דעקן די קאָס פון מיילינג ווי פילע 
פון דיין בוליטאַן נומער 1ווי איר קענען. 


מיר זענען זייער אינטערעסירט אין דיין בוליטאַן נומ !װויַל עס איז אונדזער כוונה צו 
שיקן אַ קאָפּיע דערפון צו די פילע מענטשן װאָס שרייבן צו אונדז וועגן זייער געזונט 
פּראָבלעמס. מיר פילן זיכער אַז עס וועט זיין אַ ברכה פֿאַר פילע מענטשן. 


מיר וועלן עס אָפּשאַצן אויב איר וועט געבן אונדז דערלויבעניש צו מאַכן מימעאָגראַפי 
קאפיעס פון דיין בוליטאַן נומ 1זינט, פון קורס, מיר װואָלט נישט באַטראַכטן טאן דעם אָן 
דיין דערלויבעניש. אויב אַ דערלויבעניש איז געגעבן מיר וועלן נישט לייגן אָדער 
אַראָפּרעכענען אַ איין װואָרט. מיר זענען אַ נאָן-פּראָפיט אָרגאַניזאַציע און זענען בעעמעס 
פאַרלאַנג צו העלפֿן די צאָרעס מענטשהייט געפֿינען זייער וועג צוריק צו די געזונט װאָס די 
נאַטור האט בדעה אונדז צו האָבן. מיר זענען קאַנװינסט אַז איר זענט אויך מאָוטאַװײטאַד 
דורך די זעלבע פאַרלאַנג. 


איך האף, טייערער הער אטערהאוו, דו וועסט דאס געבן דיין פערזענליכע 
אויפמערקזאמקייט און מיר זאלן הערן פון דיר מיט לופט-פאסט וי נאר עס איז דיר 
באקוועם צו טאן. מיר וועלן עס אויך זייער אָפּשאַצן אויב איר וועט אַרײַן אַ ביסל פון דיין 
בוליטאַן נומ 1אין דיין לופט פּאָסט בריוו." 


גרינדער, .180 אס1ז/סאטססח ה8886פסם 1510/81ח?-81ס1סמשו 24 אוס1זאוו ,אטפ 
סאזפנה מחד 


אָרגאַניזירט אין 1908ווי די "פונדאַמענטאַל פאָרשונג געזעלשאפט" דורך חספּו0 5גחזסמד 


,16512 הוססואואון .5סזהחסוה פּוסחמּזזאַן וויגמאָר, דד 
עקסעקוטיווע פרעזידענט, 25עקסעטער סט. באָסטאָן 


אראראל 


לאס אנדזשעלעס, 32טןיוני. 1966 
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מיין טייערער פרייטער: 


דער שריפטשטעלער איז לעצטנס געקומען אין פאַרמעגן פון איער ביכל געשריבענע 

און אויפקלערנדיקע בוך, מיטן טיטל רוי-עסן, און האט זייער הנאה געהאט פון איר דורכקוק. 
ער וויל צו פאָרשלאָגן איר זיין אָפּנהאַרציק מאַזל -טאָוו אויף דעם געלערנט פּרעזענטירונג, 
און ספּעציעל פֿאַר דיין בראַווע שטיצן און ענדאָרסמאַנט פון עסן אַנקאָכן, נאַטירלעך פודז. 


דער דייאַטערי פּראָוסידזשערז איז פֿאַר לאַנג געווען שטרענג אַבאָנירן צו, אין פאַקט, 

ווען ער איז פאַרקנאַסט אין די פּראָדוצירן פון עלעקטראָ-מאַגנעטיק טעראַפּיוטיק 
ינסטראַמאַנץ, ער געשריבן עטלעכע דיייץ פֿאַר רופאים און נורסעס וועגן 40יאר צוריק אָדער 
בעשאַס ,1926וואָס רעקאַמענדיד אַ פּרידאַמאַנאַנס פון 'רוי' פודז אין די טעגלעך דיעטע ... 


דער שרייַבער האָט אויך דורכגעפֿירט לאַנגע פֿאָרשונגען אין די געביטן פֿון 
ילעקטראָומאַגנעטיק עמאַנאַציעס און ראַדיאַציעס, און שפּעטער אין די װיטאַלש טעמעס פֿון 
לאַנדװירטשאַפטלעך כעמיע, מיט ניט בלויז קוואַנטיטאַטיווע, נאָר קוואַליטאַטיווע 
רעקווירעמענץ צו טרעפן די שרעקלעכע באַדערפענישן פון דער היינטיקער מענטשהייט... 


איידער גיינ װוייַטער, מיר קענען פרעגן אויב איינער פון דיין פריערדיקן 
וואַליומז זענען געשריבן אין ענגליש? מען באמערקט אַז איינער פון זי איז ארויס אין ארמאניש. 
אויב אַזױ, װאָלט דער שרייַבער געװואָלט לערנען דאָס זעלבע, כּדי צו פֿאַרזיכערן אַ פולער 
גראַד פון פארשטאנד דיין חשובע הומאַניטאַרישע ווערק. 


כ'מיין אז דער שרייבער האט איבערגעגעבן 
היפּש צייט און מי צו פאַרענדיקן אַ פולשטענדיק אָפּמאַך, װואָס איז וועגן פארענדיקט, 
מיטן טיטל די סופּער סענסיבלע רעסקיו פון מענטש', װאָס דעקט טאַקע אַ טיף טעמע ... 


פארן אויפהערן דעם מיסיוו, מעג דער שרייבער זאגן אז אייער בוך איז א ווערטפולע 
ביישטייערונג פאר דער מענטשהייט און פארדינט פארשפרייטע לייענען און לערנען? מענטש 
פיילז צו רעכענען אַז פאַבריק לעבן איז די בלויז באַפרידיקנדיק עסנוואַרג פאַבריק, און אַז ניט 
די כײַע אדער ער קענען עקסיסטירן אָן די פאַבריק, צו שאַפֿן און צושטעלן אין אַסימאַלאַבאַל 
פאָרעם די װיטאַל מינעראַלס און עסאַנסאַז אין אַן אָרגאַניק שטאַט פֿאַר זיין עסנוואַרג. ער 
מיינט צו נאָך באַטראַכטן 
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'רוי' וי אַנריפיינד, גראָב, אַנפיט און אַנפּריפּערד פֿאַר זיין נוצן אָדער ענדזשוימענט ... 


וי דער גרויסער ד"ר אַלעקסיס קאַררעל האָט געשריבן מיט עטלעכע יאָרצענדלינג צוריק: 
'מענטשן קענען נישט נאָכגיין די מאָדערן ציוויליזאַציע אויף זיַן קראַנט קורס, ווייַל זי 
דידזשענעריישאַן. זיי האָבן שוין פאַסאַנייטיד דורך די שיינקייט פון די וויסנשאפטן פון ינערט ענין. 
זיי האָבן ניט פארשטאנען אַז זייער גוף און באוווסטזיין זענען אונטערטעניק צו נאַטירלעך געזעצן, 
מער ומקלאָר װוי, אָבער ווי ינעקסאָראַבאַל ווי, די געזעצן פון די סידעראַל (אַסטראַל) וועלט. אוי ך 
האב| זײנישט פארשטאנען, אזזײ קענע| ני ט איבערטרעט|ן ד'געזעצן, אן זיין באשטראפט. 
זיי מוזן דעריבער לערנען די נייטיק באַציונגען פון די קאָסמיש אַלוועלט, פון זייער יונגערמאַן און פון 
זייער ינער זיך, און אויך די פון זייער געוועבן און זייער מיינונג. זאָל ער דידזשענערייטיד, די שיינקייט 
פון ציוויליזאַציע, און אַפֿילו די גראַנדור פון די גשמיות אַלװעלט, װאָלט פאַרשווינדן.' ריידקארעל 
רעדט אפט אויף דעם פאקט, אז דאס בויען פון נאך און מער גרויסע שפיטאלן באקומט נישט די 
נויטווענדיקייט פון באהאנדלען די אורזאכן, ווי נישט כסדר צו באהאנדלען מיט עפעקטן אליין. 


אַזױ מיר האָבן פיל צו טאָן צו דערציען מענטשהייט און צו צוריקקומען צו נאַטירלע 
: : וק 
פאַנדאַמענטאַלז, סייכל און די מקיים פון אונדזער דוטיז און ריספּאַנסאַבילאַטיז. 


ד"ר אַריהור ב. װאָקער, 6חזטססזסח5.5 439דרייוו, לאס אנדזשעלעס, 
קאַליפאָרניאַ /5ט 


אראר אל 


8 צא ,ץחפּ60וו!אקטאבער.1966 


טייערער הער אטערהאוו, 


איינער פון דיין ביכער 'רוי-עסן איז געקומען אין מיין הענט און איך בין 
זייער ימפּרעסט דורך זייַן אינהאַלט; אַזױ פיל אַז איך האָבן אנגענומען די רוי עסן רעזשים. איך 
האָבן אַ פאַרם דאָ ווו איך כאַפּן מיין אייגן פירות, ניסלעך און וועדזשטאַבאַלז אָרגאַניקלי, און איך 
בין אינטערעסירט אין העלפּינג אנדערע דורך רוי עסן צו דערגרייכן גאנץ געזונט; מיט דעם אין 
זינען, איך שיקן איר אַ באַנק פּלאַן פֿאַר 20.00 פֿצו דעקן צאָלונג פֿאַר 0בעקזעמפלארן פון 
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דיין בוך. איך װאָלט אויך אָפּשאַצן עטלעכע קאָפּיעס פון דיין בוליטאַן נומ 1צו געבן צו 
מיין פרענדז... 


איך ועל טאָן אַלע איך קענען צו העכערן דיין בוך אין דעם לאַנד װײַל עס געהאָלפֿן 

מיר געפֿינען אַ גוט וועג צו פאַקטיש געזונט. איך האָבן אַ גרויס פאלגענדע דאָ אין די 
פאַרייניקטע שטאַטן און איך בין דעדאַקײטאַד צו די סיבה פון גוט געזונט דורך רעכט עסן 
און לעבעדיק. איך בין אַ מיטגליד פון דער אמעריקאנער נאַטוראַל היגיענע געזעלשאפט. 
איך בדעה צו פאָרזעצן צו פאַרשפּרײטן די בשורה פון ראַ-עסן 'דורך דיין בוך און גלויבן אַז 
עס וועט ברענגען פילע מער אָרדערס אין גרעסערע קװאַנטאַטיז פֿאַר דיין בוך. איך האָב 
דאָ אַ שיינע פאַרם, און זאָלסט קומען אין דעם לאַנד, ביסטו באַגריסט צו קומען און בלייבן 
וי מיין גאַסט. 


.ץחהּ8/160 .ס8 סוושז 5 .שש ,661081טהן(א.זושניו יארק. פרעזידענט 
פון גוטע גייז פון דער גלאָבוס "שלום: גוט וויל צו מענטשןי' 


אראראר 


מעדאָוז פון דן, 1{סעפטעמבער:1966 


ליב פרייַנד, איך בין אַ װעגאַן און רוי פודער, איך פּריידיקן און לערנען דעם. 

איך האב געפונען דיין בוליטין נומ' !אין דעם הר ציון רעפארטער און איך האב עס 
אויסגעשניטן און געמאכט א איבערדרוקן ארויסצוגעבן פריו... האב איך דיר געטראטן אויף 
די פיס מיט דעם נישט צו פרעגן, און דו גיט מיר די רעכט צו דרוקן. מער פֿון די צו געבן 
אַװעק פֿאַר מיַן קראַנקן פֿרײַנד?... איך האָב אַ טײַערן בוך 'נאַטור דער הילער' פֿון יוחנן טי 
ריטשטער, אָבער איך דאַרף זען, װאָס איר זאָגט. ביטע שיקן מיר 'רוי-עסן', און אויב דאָס 
איז גלייַך צו נאַטור די כילער איך וועט דאַרפֿן פילע פון זיי צו געבן צו מיין יונגערמאַן. איך בין 
אויך אַ טראַקט שרייִבער, אָבער איך בין נישט אַ דאָקטער... 


1טן דעצעמבער :1966 


איך בין געווען מער ווי צופרידן צו באַקומען די ביכער צוזאמען מיט דיין גוט בריו ... 
פריינד, איך טראַכטן דיין בוך איז שפּיץ; איך האב געזוכט א קלענערע װוי .ז16816 סחד 
6זט?טּאועס איז קיין בעסער אַרבעט ווי ענלייטנינג מענטשן אויף די ווערט פון רוי 
עסנוואַרג. איך מיין אז דיין בוך באדינט יעצט מיינע באדערפענישן אזויפיל ווי דאס 
גרעסערע ספר, און עס ברענגט ארויס נאך גוטע זאכן אויך. יאָ, איך קען נוצן די ביכער 
װאָס איר האָט געשיקט ... איך דאַרפֿן עטלעכע מער פון דיין 
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ביכער. איך גיי אויף אַ מישאַנערי יאַזדע צו פלאָרידאַ און איך קען נוצן אַ פּלאַץ פון דיין ביכער אויף 
דעם ריַזע. איך בין אויס צו פאַרשפּרײטן רוי עסן אין דעם פאָרעם, און איך אויך גערופן צו נעמען 
זיכער קאַסעס צו באַקומען זיי אויף אַ רוי דיעטע. רעכט איצט אַ דאַמע ליגט אין פונט פון טויט, 
כּמעט געגעבן צו שטאַרבן דורך די דאקטוירים. זי בעט מיר צו אַרוישעלפן איר צו באַקומען אויף די 
דיעטע, איך האָפֿן צו טאָן דאָס באַלד ... 


פרוי יוו קאַראָלל, באָקס ,240מעדאָוז פון דן, וואַ. 52ט 


א אראל 


ישראל, 22טן אויגוסט :1966 


זייער טייערער הער אטערהאָוו. מיט גרויס פאַרגעניגן האָב איך היינט פאַרענדיקט אייער 
אויסגעצייכנטע בוך .'טאזזאם-ש/מאויב די מענטשהייט וועט איין טאָג אָנכאַפּן די וויכטיקייט פון 
נאַטירלעך עסנוואַרג, דאָס וועט זיין דער אָנהייב פון אַ נײַע תקופה אין דער געשיכטע פון מענטש 
לעבן; עס װעט פשוט זיין די גן עדן. 


מיט דיין דערלויבעניש, לאָזן מיר פאָרשטעלן זיך. מיין נאמען איז יוסף ראזון, איך בין 43יאר 

אלט, בין געקומען קיין ישראל מיט דריי יאר צוריק און ארבעט אלס דאקטאר אין דער קופת חולים 
מעדיקאַל ארגאניזאציע. איך טאָן ניט פילן צופרידן אין מיין רוטין טעגלעך אַרבעט, ווייֵל איך בין 
אַבלײדזשד צו פאָרשרייַבן דרוגס (פּיזאַנז). כאָטש איך פּרובירן צו פאָרשרייבן די קלענסטער מעגלעך 
סומע (פּרימום ניט נאָסערע), איך בין נישט צופֿרידן מיט מיין סם-פּושער פיר! איך מוזן אַרבעטן װײַל 
איך בין אַ באהעפט מענטש! מיַן ווײַב שטאַמט פֿון טעהרען... האָב איך געלייענט דיַן בוך, האָב איך 
געטראַכט צו אייַך שרייַבן און פֿרעגן, צי איר קענט אונדז שיקן אַ ביסל ליטעראַטור אין דער פּערסישער 
שפּראַך פֿאַר מיַן װײַב. איך בין זיכער אַז אויב זי לייענט וועגן נאַטירלעך עסנוואַרג און זייַן ווירקונג אויף 
די מענטשלעך אָרגאַניזם, זי וועט נישט אַרױספאָדערן צו קאָרמען אונדזער קינד (מיר דערוואַרטן אַ 
בעיבי) מיט טויט עלעמענטן! 


איך װאָלט וי צו געבן איר אַ ביסל דעטאַילס וועגן מיין אַקטיװױטעטן אין יסטאַנבול אַ ביסל יאָרן 

צוריק. אי ך בי ן געווע ן דע ר אלגעמיינע ר מעקרעטא ר פו ן עדייר טערקישע ר 
וועגעטאריע-היגיעניסטישע ר געזעלשאפט "או ן בי ן געווע ן איינע ר פו ן ד יאקטיווסט ע מיטגלידע ר 
פו ן דע ר באוועגונג. דאר ט האב ן ד י מעדיציניש ע ארגאניזאצי ע או ן ד י כעמישע ר אינדוםטרי ע 
געזע ן א געפאר ן אי ן אונדזע ר וועגעטאריע ר באוועגונ ג פא ר זייער ע גיפט ן או ן אל ס ייד ן בי ן אי ך 


געווען דע ר שוואכסטע ר פונק ט ווא ס זײ האב| זי ך לייכ ט געפונען צ ו פארניכטן. זי 
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האָט אַ סך שאָדן געטאָן צו מיַן מענטש און איך בין געווען מחויב צו פֿאַרלאָזן אויף איביק דאָס 
לאַנד, וווּ איך בין געבוירן געװאָרן, וווּ איך האָב געלערנט און וועמענס מענטשן איך האָב ליב. איך 
האב אבער געמוזט קומען קיין ארץ-ישראל. צומ גליק, דאָ מיר קענען רעדן און שרייַבן פריי וועגן 
וועדזשאַטעריאַניזאַם און נאַטירלעך לעבעדיק. עס זענען פאראן מער וי 20נאטוראפאטישע 
רופאים און מיר האבן אויך א דארף וועגעטאריער, אמירים, נעבן דער שטאט סאטאד אין די גליל 
בערג! 


מיט אַ װאָך צוריק האָב איך דאָס אָרט באַזוכט צום צווייטן מאָל, איך האָב זיך געפֿילט 
צופרידן און געװאָלט דאָרטן בלייבן און וואוינען. אבער קודם כל דארף איך איבערצייגן מיין ווייב. 
ביטע, איך בעט דיך צו שיקן מיר עטלעכע ליטעראַטור אויף פּערסיש וועגן דעם טעמע. 


עס איז געווען אַ פאַרגעניגן צו קוקן אין די בילד פון ,דזוזאאאאַזױי כיינעוודיק און 
געזונט. מען קען פילן איר געזונט דורך נאָר קוקן אין איר בילד. 


1טן נאוועמבער :1966 


עס איז געווען אַ פאַקטיש פאַרגעניגן צו באַקומען דיין זייער טשיקאַווע ביכל רוי- 
עסן אין זייַן פּערסיש ווערסיע. איך בין דיר דאנקבאר און האף אז מיין ווייב וועט בעסער פארשטיין 
די נושא. איך האף אויך אז מיין קינד וועט זיין פטור פון שאָדן פון געקאכט, אומנאַטירלעך עסן... 
טראץ מיין ארבעט אין דער מעדיצינישער ארגאניזאציע זארג איך פאר מענטשן וואס ווילן נאכגיין 
א היגיענישן לעבן. ווען איך איז געווען אין טערקיי, איך איז געווען זאָרגן פון מיין פּאַטיענץ וי אַ 
נאַטירלעך היגיעניסט. איצט אין ארץ ישראל איך האָבן ערשטער צו מאַכן אַ לעבן, אַזױ איך מוזן 
אַרבעטן אין די מעדיציניש אָרגאַניזאַציע. 


גיכער אָדער שפּעטער איך וועט האָבן צו אַרבעטן בלויז אין די דראַגלעסס פעלד. אבער 

אָן אַ געזונט ריזאָרט, דאָס וועט נישט זיין גענוג גענוג, אַזױ צוזאַמען מיט עטלעכע נאַטוראָפּאַטהיק 
רופאים, מיר זוכן פֿאַר מענטשן װאָס זענען גרייט צו העלפֿן אונדז! איך האף אז איך וועל אייך אין 
דער נאנטער צוקונפט דערצייל מער דערוועגן. 


ד"ר יוסף ראזן, 1707/2ארלאזאראוו סט. קרית-מלאכי, ישראל 


אראראל 


באַלדווין פּאַרק, קאַליפאָרניאַ 14אפריל .1966 


טייערע חבר: 
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איך בין געווען צופרידן צו זען דיין אַרטיקל וועגן רוי עסן אין דעם 'הר ציון רעפּאָרטער' פון 

ירושלים, ישראל. דער רעדאַקטאָר איז מיין ברודער. איך בין צופרידן אַז איר דערציילט וועגן דיין בוך 
אין זיין צייטונג. איך בין זייער אינטערעסירט אין מער ליטעראַטור אויף רוי עסנוואַרג, אַזױ איך שיקן מיין 
סדר, מיין ערשטער, וי איך בדעה צו פאַרשפּרײטן דעם פיל נויטיק אמת. 


2סטן יוני . 1966 


אי ך הא ב באקומע | דיינ ע ווערטפול ע ביכער . זי זענען פּונקט װאָס איך דאַרפֿן... איך ווערט 
די ביכער זייער פיל, און איך האָפֿן אַז פילע מענטשן אין פאַרשידענע אומות וועט געפֿינען זיי װײַל 
איך איז געווען מאַזלדיק גענוג צו טאָן דאָס ... 


אָוועמבער .1966איך בין צופרידן אַז איך קען איצט באַשטעלן עטלעכע מער פון דיין 

ביכער, ראַ-עסן'. זיי זענען װאָס מענטשן דאַרפֿן. איך געוואלט צו שיקן דעם סדר פיל גיכער, אָבער 
געווארט ביז איך קען ספּער די געלט. איך מיין, אז איך קען אמאל פריער באשטעלען, ווייל איך האב 
עטליכע זאכן געהיט... איך וואוין אליין, איך וועל זיין פפיאר אלט דעם 5טן פעברואר ,1967איך קען 
נישט ארויסגיין מיט די ביכער און זיי פארקויפן ווי אַ יונג מענטש קען. איך שרייב אין די ביכער מײַן 
נאָמען און אַדרעס און לייענט זיי צו די װאָס וועלן זיי לייענען. איך וויל אז די ביכער זאלן זיך אריבערציען 
אז איך קען זיי נישט געבן צו ליגן ארום עמעצן'ס הויז... איך האב פרובירט צו פאלגן דעם נאטורליכע 
עסן מעטאד ווי בעסטער איך האב געוואוסט פאר כמעט אלע 


לעצטע צוויי יאָר. איך האָב געאַרבעט אין מייַן גאָרטן אַלע די מיטאָגן, און איך בין נישט מיד... 


80!הסקאַרפּענטער, קאַליפאָרניאַ 54ט 


אראר אל 


אַלבערטאַ, פֿאַפּריל", .1966 
חשובער הער, 


איך בין לייענער פון 'בארג ציון רעפּאָרטער', און בין אינטערעסירט אין דעם אַרטיקל 'ווערט 
פון ראַ פוד'. איך בין 75יאָר יונג, און איך װאָלט ווי צו נוץ פון די מידות פון די רוי עסנוואַרג דיעטע. איך 
בין געווען אַן אַטלעט אין פריער טעג -אָבער דעדאַקײטאַד צו די האַלב עסנוואַרג דיייץ. 
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די צרה איז צו באַקומען די ריכטיק טיפּ פון וועדזשטאַבאַלז און פירות -פריי פון מינעראַל 
ינדזשעקשאַנז, דאָ אין קאַנאַדע. 


;סאא |הפהדטפ אזא /ס8םסטקאַנאַדע. 


א לאל 


סװואַנסי, {מערץ .1964 


טייערער הער אטערהאוו, 


פרי אין יאנואר, בשעת וואַטשינג די 'האַינט נאַכט' פּראָגראַם אויף 
מיין טעלעוויזיע שטעלן, איך איז געווען עלעקטראַפייד דורך אַ מיינונג פון דיין בוך, און דורך הערן 
עטלעכע עקסטראַקץ לייענען פון עס. איך האָב זייער ליב געהאט אַ קאָפּיע פון דיין בוך. אַזױ איך 
געשריבן אַרױף צו די ביביסי פֿאַר די נייטיק דעטאַילס פון אַרױסגעבער, אאז"ו ו וויי, איך איז געווען 
ינפאָרמד, יווענטשאַװואַלי, אַז עס איז אַנאַװײלאַבאַל אין דעם לאַנד. זיי האבן מיר אבער געשיקט די 
איינציגסטע אדרעס וואס זיי האבן געהאט, דערפאר האב איך באשלאסן דיר צו שרייבן אויב נאר 
כדי דיר א דאנק און וואונטשן אייך אלע הצלחה מיט פארשפרייטן אייער אָנזאָג. איך שטימען, 
פערווענטלי, אַז עסנוואַרג אַדיקשאַן איז די מערסט שעדלעך פון אַלע חסרונות. װאָס אַ אַנדערש 
וועלט דאָס קען זיין, אויב מענטשהייט געביטן זיַן עסן מינהגים ווי ערדזשד אין דיין בוך. דיין ביישפּיל 
איז די העכסטן מי פֿאַר מענטש גוט אין דער וועלט הייַנט. שלום עליכם -דער העכסטער נביא פון 
דער צייט... 


דעם 92טן אַפּריל -1964װאָס אַ גליקלעך טאָג עס איז געווען לעצטע מיטוואך ווען דיין בוך 

און בריוו זענען אנגעקומען. עס האט אַבזאָרבד, און מאל דערשראקן מיר. אויבן אַלע, עס האט 
אויפגעקלערטע און ינספּייערד מיר ווידער. זינט איך בין געווען אַ קינד, ווען איך מעמערייז עטלעכע 
ציטאטן אין זונטיק שולע, איך געזוכט דעם אמת. ('און איר וועט וויסן דעם אמת, און דער אמת 
וועט מאַכן איר פריי'). די זוכן געפירט מיר דורך פאַרשידענע קהילות, צו ראַשאַנאַליזאַם, דערנאָך 
צו װעגעטאַריעריזאַם מיט פוד רעפאָרם און נאַטור היילן און, לעסאָף, צו טהעאָסאָפיע מיט די 
בלויז פּאַסיק (צו מיר) דערקלערונג פון לעבן ס פּראָבלעמס -קאַרמאַ און גילגול. װאָס אַ לאַנג 
נסיעה עס איז געווען. און דאָ, לעסאָף, קוק אין דיין בוך, איך פילן 'דאָס איז עס'. דאנק איר פֿאַר 
אַזאַ אַ ווונדערלעך טאַלאַנט, און אוצר דיין בריוו אויך ... 
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3פעברואַר .-1966עס איז געווען אַ גרויס פרייד צו הערן פון דיר ווידער, און צו 
לערנט זיך פון דיין בלעטל פון די פילע סוקסעסס וואס זענען דערגרייכט געווארן דורך די וואס 
גייען נאך דיין ביישפיל... דו וועסט זיין אינטערעסירט צו וויסן פון מיין אייגענעם אייניקל. אין 
4קאָט ער געהאַט אַ נערוון צעבראָכן, און איז געווען אַ קורצע צייט אין אַ גייסטיקער 
שפּיטאָל. באלד נאכדעם וי ער איז ארויסגעקומען, האב איך אים געקענט שיקן א קאפי פון דיין 
בוך... ער האט זיך גענומען צו רו-עסן ווא קאַטשקע צו וואסער, און געמאכט א וואונדערבארע 
ערהוילונג. ע ס הא ט זי ך געענדער ט זיי ן גאנצ ן אויסזען און פערזענלעכקייט , או ןע ר מאכ 
טזיך איצ ט א גוט ן שטייגע ר אי ן זיינע שטודיעס . ער איז אַ קונסט תּלמיד אין מאַנטשעסטער 
אוניווערסיטעט. 


פרוי גענאַ האַרריעס, ,חבּסזסװחז8|ס ,568ח08ט5 ,055זס 70651 ,1806? חס11936 
ענגלאַנד. 


אראר אל 


דרום-ים, 02טן פעברואר .1964 
חשובער הער, 


איך װאָלט זיין אַבלײדזשד אויב איר װאָלט געבן מיר פּרטים ווי צו באַקומען 

דאָס בוך מיטן נאָמען 'רוי עסן' פֿון .צסוהם ז די בריטישע בראָדקאַסטינג קאָרפּאָראַציע אין 
לאנדאן האָט מיר געגעבן אייער אַדרעס, װײַל זיי האָבן מיר געזאָגט אז דאָס בוך איז ניט צו 
קריגן אין בריטאַן. איך װאָלט זייער ווי צו האָבן אַ קאָפּיע. 


1טן מערץ .1964זייער א דאנק פאר אייער בוך וועגן רוי עסן' וואס איך האב באקומען 
פארגאנגענעם דאנערשטאג, דעם 21טן מערץ. דער אינהאַלט פון דיין בוך איז טאַקע געווען 
פֿאַר מיר אַ התגלות, די מערסט ווונדערלעך בוך װאָס איך האָבן אלץ לייענען אויף די 
באדערפענישן און באדערפענישן פון דעם מענטש. איך האָב אויך געטראַכט וי אָפּנהאַרציק 
און האַרציק-וואַרעם די טעמע פונעם בוך איז דורכאויס געווען. איך אָפּשאַצן די לענג פון לערנען 
און די צייט װאָס מוזן האָבן געגאנגען אין די מי פון דיווייזינג און צוגרייטונג פון דעם בוך. דאָס איז 
אַ זייער נעבעך אויסדרוק פון וי איך טאַקע פילן וועגן דעם און איך װועל טאָן מיין בעסטער צו 
באַקומען אנדערע מענטשן אינטערעסירט, אָבער עס וועט נישט זיין אַן גרינג אַרבעט צו וויסן 
װאָס מענטשן זענען און ווי רילאַקטאַנט זיי זענען צו טוישן זייער געוווינהייטן, ספּעציעל עסן 
אָנעס. פונדעסטוועגן וועל איך פרובירן זייער שווער זיי צו איבערצייגן און זיי צו שיקן פאר אייער 
בוך... אויב דו ביסט פאראינטערעסירט וועל איך אייך פון צייט צו צייט וויסן וי עס גייט פאר... 
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פרוי .80 בּוֹזסזסוש 26 ,פַמוֹווסח5 שוצסאָוטהסעאַ, האַנץ, ענגלאַנד. 


אראר אל 


סאַנטאַ ראָסאַ, 7ענאָוועמבער.1964 


חשובער הער, 


איך האָב געהאַט דעם פאַרגעניגן צו לייענען דיין בוך, 'רוי-עסן', און װאָלט זייער געװאָלט 

האָבן איין פֿאַר מיר. נאָך דיסקוטירן עס מיט צוויי פון מיין פריינט, זיי אויך זענען אינטערעסירט 
צו באַקומען איינער, אַזױ איך ענקלאָוזינג אַ געלט סדר פֿאַר 4.50 פּפֿאַר דריי ביכער... איך בין 
מערסט באַזאָרגט צו באַקומען די ביכער ... איך בין אַ 100פּראָצענט 'רוי פאָכער', און איך 
פאַרשפּרײטן די גוט װאָרט צווישן די וואס זענען אינטערעסירט. רוי פודז האָבן געראטעוועט 
מיין לעבן. 


2סטן יאנואר :1965 


ווען איך באַקומען 15עקזעמפלארן פון 'רוי-עסן מיט אַ ינווויס אַטאַטשט בעטן די 
סאַכאַקל פון ,10.00 פֿאיך ענקלאָוזינג אַ באַנק פּלאַן... פּלוס אַן נאָך 10.00 פפֿאַר 15 
נאָך קאפיעס פון '-9ח/081-שמה"איך טאַקע אָפּשאַצן די געלעגנהייט צו העלפן מענטשן 
פֿאַרשטײן די נייטיקייַט פון עסן רוי פודז, דורך דעם גרויס אַרבעט פון דיין. דאנק איר. 


2טן פעברואר :1965 


א קאָפּיע פון ' זאל ס לעבן' מאַגאַזין איז דייַן צו לייענען 6046חו86 חוזזבּש 
אַרטיקל, .'05סס} שבּה חוֹ 65זט?חסצסא' 


די נומער פון דעם חודש האט מיין בריוו דערציילט וי מיין מאַן און איך אנגעהויבן עסן 
0סרּראָצענט רוי פודז. מיר זענען מערסט ינטוזיאַסטיק וועגן דעם און וועלן פאָרזעצן צו 
העלפן מארטין העכערן דעם וועג פון עסן, ווי פיל וי מיר קענען. 


דיין אייגענע בוך, 'רוי עסן, איז פשוט גװואַלדיק. איך בין אַזױ צופרידן 

פאַרשפּרײטן עס צווישן מענטשן װאָס זוכן דעם וויסן. עס איז אמת אז זיי זענען דערווייל זייער 
ווייניק, אבער איך גלייב אז מיט דער צייט וועט די פארשטאנד קומען צו פילע. ארבעטן שטיל 
מיט די וואס וועלן הערן איז זייער סאַטיספייינג. 
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מאי :1965 ,6 


איך האָב באַקומען דיין בריוו מיט בעטן די צוריק ישוז פון ‏ זאל ס לעבן אָבער איך 
איך בין נעבעכדיק די געזונט פוד סטאָר האט פארקויפט אַלע די עקזעמפלארן. איך שיק דיר 
דעם מאי נומער און וועל ווייטער שיקן די פאלגענדע ישוז סייִדן איר װאָלט וי צו נעמען אַ 
אַבאָנעמענט. 


איך האָב געשיקט אַ קאָפּיע פון דיין בריוו צו 6046װו86 חוֹזזבּזאפֿאַר קערעקשאַן פון זיין 
פעברואר אַרטיקל וי סאַגדזשעסטיד. 


איך ועל זיין אינטערעסירט צו האָבן אַ קאָפּיע פון דיין צווייט באַנד ווען עס איז גאַנץ. איך 
האב געהאט גוט הצלחה אין סעלינג דיין ערשטער באַנד און איך וועל וועלן צו האַלטן עטלעכע 
אין האַנט. 


פרוי העלען מ.בולבעק, 818קאַרש סט. סאַנטאַ ראָסאַ, 58ט 


אראר אל 


וועניס, קאַליפאָרניאַ, 29(סעפטעמבער.1964 


טייערער הער אטערהאוו, 


דאַנקען דיר זייער פיל פֿאַר צוויייעקזעמפלארן פון דיין בוך 'רוי-עסן' איך האָב זייער ליב 
לייענען עס. 


איך פארשטאפט עסן האַלב עסנוואַרג מיט פינף חדשים צוריק. איך בין 31יאָר אַלט און פילן 

זייער גוט. יעדער אנדערער טאָג איך לויפן 2-5מייל אויף דעם ברעג, שווימען, שפּאַציר אין די בערג. 
מיט דריי װואָכן צוריק בין איך געפאָרן אויף הר וויטניי אין איין טאָג. די קײַלעכיק יאַזדע איז 26מייל 
און די באַרג זיך איז איבער 14,500פֿיס הויך. מיין דויפעק איז .8-60פאיך זאָגן איר אַלע דעם צו 
לאָזן איר וויסן אַז ניט-קאָכן עסנוואַרג איז דער ענטפער צו אַלע די ליידן פון מענטשהייַט. 


איך קען זיין זייער אינטערעסירט אין סעלינג דיין בוך אין די פאַרייניקטע שטאַטן (און 
טאָמער אין קאַנאַדע). ביטע לאָזן מיר וויסן ווי פיל איר בעטן פֿאַר 0ספאָדער 1,000 
עקזעמפלארן ... 


פעברואַר :1966 ,6 
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מייַן פרוי און איך זענען איצט קימאַט צוויי יאָר אויף אַ 100פּראָצענט רוי עסנוואַרג 

דיעטע מיט די בעסטער רעזולטאַטן. פארשלאסן שיק איך אייך אן ארטיקל, געשריבן דורך שירלי, 
מיין ווייב, און געדרוקט אין זשורנאל 'לאמיר לעבן', יולי .1965מיר דערלויבן אייך צו נוצן דעם 
ארטיקל און די צוגעמאכטע בילדער. 

איינע פון די בילדער איז פון אונזער טייערער פריינד וואס איז א רוי-וועגאן. ער ראַנגלט ליאָנס 
(אפריקאנער) באָרכאַנדיד, און די ליאָנס האָבן אַלע זייער ציין און קלאָז. מיקי שלמה איז זיין נאָמען. 


מיר קיינמאָל פּעלץ אַזױ גוט אין אונדזער לעבן זינט מיר עסן אונדזער עסנוואַרג רוי. דיין בוך 

איז דער בעסטער בוך װאָס מיר פאַרמאָגן וועגן רוי פודז, און מיר לייענען דיין בוך אָפט. מיר ווילן צו 
פארשפרייטן דעם אמת וועגן רוי עסנוואַרג... מיר טראַכטן אַז דיין ווונדערלעך בוך זאָל זיין בנימצא 
פֿאַר פילע מענטשן. 

ענקלאָוזד איז אַ 20.00 פגעלט סדר ... 


פרוי שירלי הער טהאָרוואַלד באָיע, 1015וועניס בלווד. וועניס, קאַ. 
54ט 


אראראר 


קאָלאָמביע, ס.סי. 7טן יאנואר :1965 


איך האב זייער הנאה געהאט פון אן ארטיקל וועגן איער ביכל '86א1ד2ם-טטאמאין 
-"6ח8087וו סעו | 615 ו"דעצעמבער .1964איך האב געשריבן צום מחבר, מארטין '. 

פריץ, און ער האָט מיר אַדװייזד צו שרייבן צו די בריטיש װועגעטאַָריער מאַגאַזין און זי האָבן מיר 
געגעבן דיין אַדרעס ... 


מרת. ירענע גאָלעמאָן, יו 
אלאראל 
עקסטראַקט פון אַ בריוו געשריבן דורך אַ דזשענטלמען אין אַבאַדאַן, נאָך לייענען 
מיין פּערסיש בוך: 
אַבאַדאַן, פכיולי, :1965 


טייערער הער אטערהאוו, 


אײַער קליינעם ביכל האָט געבראַכט אַ גרויסע ענדערונג אין מיין גייסטיקן אויסקוק, אַזױ אַז 
איך האָב זיך שוין באַטראַכט וי אַ רוידעסער. איך ווייס נישט 
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וי צו דאַנקען דיר. ס'איז נישט קיין גוזמא צו זאגן אז איך בין דיר צו שולדיג מיין לעבן. 

דו ביסט דער ישוע פון אונדזער צייט, געבן לעבן די חולים און די האַלב-טויט, און װאָס אַ זיס לעבן 
אין דעם!... עס מיינט צו מיר ניט צו גלייבן אַז מען קען לייענען דיין בוך און נישט טוישן זיין וועג פון 
לעבן. 


סאַדראַט, אַבאַדאַן, פּערסיע. 


א אל אל 


נאך דער ארויסגעבן פון מיין גרויסן באנד אויף ארמאניש, רוי- 
עסן האט שוין גיינינג אַ היפּט פאלגענדע אין אַרמעניאַ. 


יערעוואן, 42טן מערץ.1961 
טייערער הער הוואנסיאן, 


די צענטראלע ביבליאטעק פון דער אקאדעמיע פון וויסנשאפטן פון ארמעניע האט 

באקומען מיט א דאנק דעם ערשטן באנד פון אייער ווערק מיטן נאמען רו-עסן. כּדי צו באַפרידיקן 
די פֿאָדערונגען פֿון אונדזערע סך לייענער פֿאַר דײיַן ווערק מיטן נאָמען "רוי עסן", ביטע שיקן 
אונדז פֿינף עקזעמפלארן פונעם ערשטן באנד, צוליב דעם װאָס די צוויי שוין פאַרשיקטע 
עקזעמפלארן זענען שטענדיק אין סערקיאַלײשאַן און היפּש פאַרהאַלטן אין באַגעגענען די 
פאדערונגען פון אַ פּלאַץ פון לייענער." 


ד' וויסנשאפט-אקאדעמי ע פו ן דע ר ארמעניע , ה. מעטשעריאן , 
דירעקטא ר פו ן דע ר קאמפליטיווע-סעקציע . 
ארצראל 


יערעוואן, 02טן נאוועמבער, . 1961 


טייערער הער הוואנסיאן, 


מי ר האב ן באקומע ן צע |ן עקזעמפלאר ן פון דע ם ערשט |ן באנ ד פו ן אייע ר ווערק 
ירוי ט עסן יפארשטעל ט אי ן אונדזע ר ביבליאטע ק פא ר וועלכ ן מי ר אויסדריק ן אונדזע 
ר אויפריכטיקע ר דאנקבארקייט . 


יערעואַן, 61טן יוני, :1965 
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די דירעקטאראט פון דער סטעיט ביבליאטעק פון ארמעניע וויל אויסדריקן זייער 
אויפריכטיגע דאנקבארקייט פאר זעקס עקזעמפלארן פון אייער בוך מיטן נאמען 
'צוזאמען די וועגען פון רוען עסן, וואס דו האסט דערלאנגט פאר דער ביבליאטעק. 


די נומער פון מענטשן װאָס זענען אינטערעסירט אין רוי עסן איז ביסלעכווייז 
ינקריסינג און פילע פון זיי ווילן צו האָבן דיין ביכער. קען איר עפשער לאָזן אונדז האָבן אַ 
ביסל מער קאָפּיעס פון דיין אויסגאבעס? 


דער מיניסטעריום פון קולטור, אַרמעניאַ, 
בין מיאַסניקיאַן שטאַט ביבליאָטעק פון דער רעפּובליק, 


4א4ע18881ד2/1מאדירעקטאָר. 


אראראר 


דערנאָך האָב איך אָפט געשיקט צוואנציק ביז דרייַסיק עקזעמפלארן פון מיינע ביכער 

צו דער ביבליאָטעק, אָן דערוואַרטן קיין צוריקקער אָדער פאַרגיטיקונג. 

ליידער צוליב די פראבלעמען און באגרעניצונגען וואס די סאוועטן פארבאנד האט 
ארויפגעלייגט אויף מענטשן (דיקטאטור קעגן פריוואטן האנדל) טרעף איך אלע פארלאנגען 
פאר ביכער באקומען פון ראטן פארבאנד אינגאנצען אומזיסט, נישט געקוקט אויף צי 
אזעלכע פארלאנגען קומען פון פובליק אינסטיטוציעס אדער פריוואטע פערזאנען. 


אויסצוגן פון אַ בריוו געשריבן דורך דער עמינענט (ארמאניש פּאָעט), 
האָווהאַננעס שיראַז: 


יערעואַן, 4טן יאנואר.1962 
טייערער טער הוואנסיאן, 


עס איז געווען דורך אַ געלעגנהייַט אַז איך געפֿונען דיין אַדמראַבאַל בוך ענטייטאַלד 'רוי 

עסן'. דו ביסט באַשערט צו ווערן דער גרויסער גואל פון דער גאַנצער האַלב-וויצדיקער 
מענטשהייט. דיין אנטדעקונג, רוי-עסן, איז אזוי גרויס ווי דער גרויסער דארווין; טאַקע, עס איז 
גרעסער און מער כיומאַנאַטעריאַן, ניין, איך זאָל זאָגן מער פילאַנטראָפּיק, וי אַלע די גרויס 
ופדעקונגען פון די פריערדיקע סענטשעריז. אבער, וויי, עס איז אַ ינווינסאַבאַל שטיין 
שטייענדיק אין פראָנט פון איר. וו י נא ר דא ס בלינדע ר קינד, דא ס אזו י גערופענ ע 
מענטשהייט , וואס הא ט זי ך פארפיר ט אל ץ טויזנטע ר יארן , וואל ט שוי ן 
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קומען צו זיין סענסיז, פאַרלאָזן די פייַער און נאָכפאָלגן איר אויף די סייכלדיק וועג װאָס איר 
האָט געעפנט, דאָרט װואָלט פאַרשווינדן די גוואַלד אקטן פון ין דעם מענטש. אבע ר די 
מענטשלעכקיי ט מי ט דע ם גאנצ ן פאל ק ראס | או | שבטים , קלאפ ט זי ך נא ך גי ט צו ם 
פייע ר, וו ידע ר מאזע ר קלאפ ט זי ך צו ם שטיין . עס לאָזט ניט אָפּ זייַן טויט-ברענגענדיק 
געקאָכט עסן, און וועט עס נאָך נישט אָפּלאָזן... פונדעסטוועגן, קושט איך דיין טרויעריק 
בעם און פריי מיך פון דער געדאַנק, אַז דו ביסט געבוירן געװאָרן אַן אַרמענער. איר זענט 
טאַקע ימאָרטאַל... " 


האָוואַנעס שיראַז, סגלעניניאַן אַווע. ערעוואַן. 


אראראר 


גליי |ך פו ן זיינ ע קינדע ר דע ר שרייבע ר פו ן פאלגנד | בריוו , א וינגער 
תּלמיד, האט געליטן פון פילע חולאתן, אַרייַנגערעכנט מיזעלס, שאַרלעכ רויט היץ, מאַמפּס 
(פּאַראָטידס), מאַלאַריאַ, אַנדזשײנאַ, פאַרשידן קאָולדז און קאַטערז, אויערווייטיק, ציינווייטיק, 
פאַרשטאָפּונג, שילשל, כעמערוידז, אַפּפּענדיסיטיס און כראָניש אָנצינדונג פון די גאַל פּענכער 
(טשאָלעסיסטיטיס) . היינ ט הא ט אי ם רוייעס ן באפריי ט פו ן אל ע ליידן , פא ר ווועלכ ע ע 
ר דריק ט זי ך א דאנ ק אי ן ד י פאלגנדיק ע שורות : 


יערעוואן, פטן פעברואר, .1964 


מיין טייערער רבי, איך פארלאנג פאר ווערטער צו אויסדריקן דעם געפיל פון 
דאנקבארקייט און באוואונדערונג, וואס איך האב שוין מאנאטן פארוויילט צו דיר, ווייל אלע 
ווערטער זעהן אויס לעכערליך נישט געננוג. 


מיט אַ איין מאַגיש מאַך איר געקומען צו סוף דעם נייטמער װאָס כאָנטיד מיין לעבן, 
פּונקט ווי, קיין צווייפל, איר וועט טאָן די זעלבע פֿאַר אנדערע מענטשן אויך, ביז די עצם סיבה 
פון דעם נייטמער איז יראַדאַקײטיד -אַ דאַנק דיר. 


דו ביסט געקומען פארניכטן יענעם אפענע אויגן בלינדקייט, יענע שארפע אויער 
טויבקייט און יענעם אומבאוואוסטזיין משוגעת, אין וועלכן איך בין געווען איינגעטונקען, וי אלע 
אנדערע. 


איר געקומען מיט אַ מאַגיש לאָמפּ צו שילדערן קעגן די געוועלב פון הימל 
דאָס פּנים, װאָס איז געווען באמת מייַן און וועגן וװואָס איך האָב ביז דעמאָלט נאָר געקאָנט 
חלומען און זיך אָפּשאַצן. 
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איך בויך פאַר דיין שייַנען געשטאַלט און באַגריסן איר ווי דער מענטש צו 


וועמען איך בין שולדיק געווען מער ווי איך האָבן אלץ געווען שולדיק צו ווער עס יז אַנדערש. 


איך בויך זיך פאר דיין שייַנען געשטאַלט און באַגריסן דיך ווי דער העלד וועמענס נאָמען איז 
הייַנט שטענדיק אויף די ליפּן פון די וואס ער האט געראטעוועט, אָבער מאָרגן עס וועט זיין אויף די 
ליפּן פון אַלע. 


איך בויך זיך פאר דיין שייַנען געשטאַלט און באַגריסן איר ווי אַ קרייצערז פֿאַר פאַקטיש 
ציוויליזאַציע, פאַקטיש װויסנשאַפֿט, פאַקטיש פּראָגרעס, און וי אַ קעמפער פֿאַר אַ ליכטיק, 
סיוואַלייזד, וויסנשאפטלעכע צוקונפֿט. 


ארמאן ושטוני , פערספעקטיוו לענין , 20ערוואן, ארעמעניע. 


אראר אל 


יערעוואן, 92טן מערץ .1964 
טייערע הוואנסיאן, 


נאָר אַ ביסל שורות צו לאָזן איר וויסן אַז רוי עסן האט געהאט אן אנדער רעקרוט, 

וועמענס סיבה פֿאַר אַדאַפּטינג די נײַע פאָרעם פון דערנערונג איז באזירט נישט אויף קיין געפיל 
פון פאַרצווייפלונג געפֿירט דורך עטלעכע קראַנקייַט אָדער אנדערע, אָבער אויף די אידעאלן 
ינספּייערד דורך דיין גרויס געדאנקען . 


איך מוז זיך מודה זיין, אז עס זענען פאראן א צאל שטערונגען אויף מיין וועג, ווייל מיין טאטע 

איז א בייאלאג, בשעת מיין ברודער איז א דאקטאר, און אין מיין פאמיליע בין איך דער איינציגסטער 
וואס שפייזט מיט אן אנדער (נאָרמאַלער) דיעטע. עס איז איצט נייַן חדשים אַז איך האָבן געביטן 

צו די נײַע אופֿן פון דערנערונג און איך געניסן ויסגעצייכנט געזונט. מיר דאַכט זיך, אַז אַזאַ אותיות, 
װאָס קומען צו איַך פֿון אַלע עקן פֿון דער וועלט, וועלן זיך מערן אין געאָמעטרישן פּראָגרעס און 
אַז איר וועט נישט האָבן די פֿרײַע צייַט צו לייענען די שורות פֿון דאַנקען דיר, װאָס זענען צו אײַך 
גערעדט. דיין ופדעקונג וועט גיין אין געשיכטע. 


אראראר 


1טן יוני , . 1965 
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איך שרייב פֿון לענינגראַד. איך בין דאָ ממשיך מייַנע שטודיעס אין קאָנסערואַטאָריע. 
זייענדיק שטענדיק מיט איר, איך שיקן איר מיין בעסטער וויל, זיכער אין דעם גלויבן אַז די 
צייט איז אויף דיין זייַט. ד י מעדיציניש ע אונטערזוכונגען , ווא ס מיי ן ברודע ר אי ז געפיר ט 
געוואר ן אוי ף מיר , געב ן שטענדי ק באפרידיקנדיק ע רעזולטאטן . איך פילן זייער געזונט 
טאַקע, בשעת מיין װאָג האלט צו ינקריסינג סלאָולי, אָבער שורלי. 


{א18ח806ש5.ה 


אראראר 


יערעוואן, 6טן יאנואר, . 1965 


טייערער הער הוואנסיאן, 


עס איז איצט זעקס חדשים אַז איך האָבן פּראַקטיסינג רוי עסן. ווייל 

פולע קענטעניש פון די וואונדערליכע אויפפירונג וואס איז צוגעשטעלט געווארן פאר אייער 
בוך אין יעדן טייל פון דער וועלט, וויל איך נישט אריינגיין אין פּרטים און איבערחזרן די 
געוויינלעכע הספדים. אָן צווייפל די פאָרשטעלונג פון רוי עסן איז דער גרעסטער נצחון 
אַטשיווד דורך די מענטשלעך מיינונג בעשאַס די גאנצע קורס פון ציוויליזאַציע. 


איך וויל נישט שרייבן וועגן מיינע פערזענליכע איבערלעבונגען, ווייל, 
איך האָב געלייענט די אויסצוגן װואָס איר האָט ציטירט פֿון פארשידענע אַפּרישײישאַן 
בריוו, איך פאַרשטיין אַז מיין ריאַקשאַנז זענען אין פול מיט די ריאַקשאַנז יקספּיריאַנסט 
דורך אנדערע קאָנסומערס פון נאַטירלעך פודז. 


פון ספּעציעל באַטײיַט זענען די פסיכאלאגישן ענדערונגען װאָס מיד נאָכפאָלגן, 
אויב זיי טאָן ניט פאָרויס, די פיזיאַלאַדזשיקאַל ריאַקשאַנז. 


דערלויבט מיר צו דאַנקען דיר פֿאַר די יינציק טאַלאַנט װאָס איר האָט דערלאנגט צו 
מענטש מין. 


וולאדימיר כאַטשאַטוריאַן, אַבאָוויאַן סט. ערעװאַן .38 


אראר אל 


ניטל אָנזאָג פון אַ יונג דאַמע אין מאָסקװע: 
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מאסקווע, 20ט ן דעצעמבע ר. 1964 


טייערער הער אטערהאוו, 


מיט פאַרגעניגן שיק איך אייך די באַגריסונג פון דער סעזאָן, צוזאַמען מיט מיין פערזענליכען 
דאנק און מיינע בעסטע וואונטשן פארן נצחון פון אייער גרויסע און הומאניטאריע ארבעט. 


דיין נאכגייער, וואס האט זיך ערהויפט פון איר לאנגע און ערנסטע הארץ קראנקהייט. 


דערנאָך, אין אַ בריוו פון צען בלעטער גיט זי די פול געשיכטע פון איר 
קראַנקייַט און אָפּזוך, פון װאָס די פאלגענדע איז אַ קיצער; 


3סטן מערץ :1965 


איך האָב זיך איבערגעביטן אויף רוי עסן אין נאוועמבער .1963זינט דעמאָלט האָב איך 
קיינמאָל האט אַ מאָמענט פון צווייפל. אין יענע טעג איך שוין געהאט אַ געשיכטע פון האַרץ קרענק 
סטרעטשינג איבער אַ צייט פון נײַן יאר. 


אָבער לאָזן מיר אָנהייבן פון די אָנהײב. ווען איך איז געווען אַכט אָדער נײַן יאר 
אַלט איך געהאט אַ באַפאַלן פון רומאַטיזאַם. נאָך דעם, וועגן צען מאל אַ יאָר, איך געוויינט צו 
אָנצינדן לעראַנדזשײטאַס, ינפלוענציע און קאָולדז פון יעדער באַשרײַבונג, װאָס בכלל געדויערט 
זעקס צו צען טעג. ביסלעכװײַז כראָניש טאָנסילליטיס דעוועלאָפּעד. אין די עלטער פון פערצן 
דאקטוירים דיסקאַווערד מיטראַל וואַלוו ליזשאַן אין מיין האַרץ און שפּעטער זיי געפונען רומאַטיק 
קאַרדיטיס. ביי פופצן האבן זיי אראפגענומען מיינע מאנסילן. איך שטענדיק געליטן פון פּראַלאָנגד 
האַרץ ווייטיק, נעוריטיס, דעביליטי און ינסאַמניאַ. דע ר קורצע ר שלאף , ווא ם הא ט נאכגעפאלג ט 
שעה | פו ן יסזרים , אי ז באזוכ ט געוואר ן מי ט שרעקלעכע . וועןאי'ך הא ב זי ך אויפגעוואכ ט אי 
ן דע ר נאכט, הא ב אי ך זי ך שרעק | פו ן דע ר פינצטערניש . אין אַלגעמיין, איך געוויינט צו 
פאַרברענגען דרי אָדער פיר חדשים פון די יאָר אין בעט. מיט היפּש שוועריקייטן בין איך אַראָפאַקן 
אויף אַן איינציקן טרעפּ; איך איז געווען שטענדיק דיפּרײווד פון שפּאַצירן, פיזיש עקסערסייזיז, 
שווימעריי, טראַוואַלינג, לייענען און אַ פּלאַץ פון אנדערע פאַרגעניגן און פאַרװיַלונג. 


איך בין שטענדיק געווען אונטער די זאָרג פון דאקטוירים. זיי פלעגן מיך 'היילן' ביי 
מיט פּיראַמידאָן, אַספּירין, אַנטיביאַטיקס, אַנאַלדזשיסיקס, ואַסאָדילאַטאָרס, סאָפּאָריפיקס און 
אנדערע ענלעך דרוגס. מיי ן ארגאניז ם הא ט געבליב ן פראטעסטיר | אי ן א 
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חידושדיקע שטייגער קעגן יענע מיטלען און מיין צושטאַנד איז ביסלעכווייז ערגער 
געווארן. איך בין קאַנווינסט פון די יניפעקטיוונאַס פון אַזאַ רעמאַדיז, איך לעסאָף 
דיספּענסט מיט זיי אַלע. 


זייַט מוחל אַז איך האָב מיך פֿאַרנומען מיט אַזאַ מינוט 
פּרטים. מיר דאַכט זיך, אַז זיי וועלן אייַך פֿאַראינטערעסירן, בפֿרט װײַל דער טויש איז 
פֿאָרגעקומען אויף אַ חידושדיקן שטייגער. איך האָב אָן קיין שוועריקייטן אָפּגעגעבן 
געקאָכטע מאָלצייַטן. רוי דערנערונג אַװייקאַנד אין מיר אַ אָנגענעם געפיל פון ינערלעך 
רייניקונג און לייטנאַס. כמע ט איבערנאכט , הא ט מיי ן האר ץ מי ך אויפגעהער ט 
זארגן . װײַל איך האָב אַמאָל געפֿילט ווייטיקן אין האַרצן ניט בלויז איין מאָל אַ װואָך, נאָר 
כּמעט יעדן טאָג, און פֿאַר שעה אויף סוף, האָב איך אין דעם ערשטן יאָר פֿון מיַן 
רויעסן קיין איין טאָג נישט געטאָן צו מיין בעט. , און די פּיינז אין מיין האַרץ זענען 
לימיטעד פון זעקס צו אַכט מאָמענטאַל פּאַנגז פון קליין קאַנסאַקװאַנס. 


פֿאַר אַ יאָר און אַ האַלב איך האָבן נישט געהאט אַ איין באַפאַלן פון ינפלוענציע אָדער 
קאַלט. אין די זייער ערשטער חדשים מיין כעדייקס גאָר פאַרשווונדן. אָבער דער 
גרעסטער נס פֿאַר מיר איז געווען דער פאַקט אַז איך אנגעהויבן צו שלאָפן אין אַ ביסל 
מינוט פון ריטייערינג צו בעט. מיי'ן ארבע ט הא ט זי ך פארגרעסערט ; מיין ערשטע 
דיסיפּיישאַן, נערוועז שפּאַנונג און יריטאַבילאַטי פאַרשווונדן. 


אין האַרבסט האָב איך געמאַכט אַ רייזע קיין אַרמעניע און געאַרבעט אין דער 
ימאַטענאַדאַראַן (דער מאַנוסקריפּט ריפּאַזאַטאָרי). װאָס פֿאַר אַ פֿרײד איז געווען צו 
גיין פֿינף-און-צוואַנציק ביז דרייסיק קילאָמעטער אַ טאָג אין די בערג און דערנאָך זיך 
אומקערן אַהיים מיט אַ פֿולער גרייט צו איבערחזרן די פֿאָרשטעלונג גלייך. אי ך בי ן 
געוואר ן א פרייע ר מענטש, וועמען נאטו ר הא ט ענדלע ך אריינגעלאז ט אי ן בוזעם . 
דאָס איז טאַקע אַ גרויס גליק, פֿאַר װאָס איך װאָלט ווי צו אויסדריקן מיין אָפּנהאַרציק 
דאנקבארקייט. 


מאסקווע, 16ט |ן אויגוסט, . 1965מיי ן געזונד ס וויים ט מי ר יעד ן 
צופֿרידנקײט, ספּעציעל וי מיין אָרגאַניזם האט ענדורד גאַנץ שטרענג טריאַלס פון 
גייַסטיק און נערוועז אָנשטרענגונג (כײיפּערטענשאַן), וי געזונט ווי היפּש פיזיש מידקייַט 
סוסטאַינעד בעשאַס באַרג רייזע. 


איך װעל באַלד פאַרענדיקן דאָס צווייטע יאָר פון מיין רוי עסן. איך קען קיינמאָל 
טראַכטן פון צוריקציען פון רוי עסן מער. די פראגעס וואס איך האב דיר געשטעלט 
זענען ריין פאר השכלה און טארן נישט אריינשאפן 
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דו ביסט דער קלענסטער צווייפל וועגן מיין צוקונפט. אויבן אַלע, פֿאַר מיר זענען די גשמיות 
אַספּעקץ פון די קשיא פון װייניקער וויכטיקייט וי די רוחניות באַסעס, װאָס זענען שטענדיק געווען 
פעסט און אַנשאַקײאַבאַל. 


אָלגאַ קערענסקייאַ, 3פרונזע סט. מאָסקװוע. 


אראר אל 


אַזױ ווי מײַנע ביכער זענען נישט גרינג צו באַקומען אין סאָוועטןפֿאַרבאַנד, איבערצייגן דאָרטן 
איבערצייגטע רויע-עסער איבערזעצונגען פֿון מיַנע אויסגאַבעס אויף רוסיש און צעטיילן 
דופּליקירטע קאָפּיעס פֿון זי צווישן זייערע פֿרײַנד. 

פילע מענטשן נאָכמאַכן די סאַמעריז פון יעדער אנדערער. די פאלגענדע איז אַ טייל פון אַ לאַנג 
בריוו געשריבן דורך אַן עלטערע רוסישע דאַמע לעבעדיק אין די דיסטריקט פון מאָסקװע: 


כימקי, - 25ט ן אפריל , . 1965 


איך קען נישט אויסדריקן אָדער, אלא, איך קען נישט געפֿינען די געהעריק ווערטער 
מיט וועלכן איך זאל אייך אויסדריקן מיין שיעור דאנקבארקייט. עס איז קיין באַלױנונג אין דעם 
וועלט ווערט גענוג צו צוריקצאָל דיין הייליק אַרבעט פֿאַר די ישועה פון דעם גוף און נשמה פון 
מענטשהייַט, דיין 'רוי עסן'. איך בויך פאר דיר און נישט נאר פאר דיר, נאר אויך פאר דעם מענטש, 
וואס האט מיר געברענגט דאס טייערע רעצעפט פאר געזונט, וואס באשטייט פון עטליכע 
פסקאות ארויסגענומען פון דיין בוך. פּערסנאַלי איך בין נישט מאַזלדיק גענוג צו זען דיין בוך. מיין 
פריינד --א געוועזענער לערער -- 


האָט זי אַרױיסגעשריבן ניט פון דיין בוך גליַך, נאָר פון אַ העפט פון אַ פריינד פון איר -אויך אַ 
געוועזענער לערער, און עס איז די דאמע, װאָס שרייבט איר איצט די שורות, װײַל מיין אייגן ראיה 
איז נעבעך. איך קען זען מיט בלויז איין אויג און דאָס מיט אַ פאַרגרעסערונג גלאז, אַנדערש איך זאָל 
האָבן דאַנקען דיר זייער פיל פריער. 


איך האָב אָנגעהויבן מיין פירונג דעם 51טן פעברואר און זינט דאַן האָב איך נישט פאַרנומען 
קיין געקאָכט עסן, אפילו נישט קיין ברויט... איך וועל זיין ניינציק דעם 51טן אויגוסט .1966איך 
בין שטארקער ווי אלע מיינע פריינט, און דעם פאקט ווערט באצייכנט דורך אנדערע אויך. 


קאַרפּאָוונאַ מאַריאַ יוואַנאָוונאַ, פעווראַלסקייַאַ סט. ,12כימקאַ. 
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אראר אד 


סונדסוואל , 21טן אויגוסט , . 1965 


טייערער הער הוואנסיאן, 


מיַן מומע און איר מאַן, װואָס זייַנען ביידע דאָקטוירים אין יערעוואַן, דאַניעליאַן מיטן נאָמען, 

שרייבן מיר, אַז זיי האָבן געהאַט אַ סך נוץ פֿון דיַנע רעקאָמענדאַציעס און וואַרעמען מיך אָנצונעמען 
דייַן דערנערונג און היילן. דעריבער וויל איך אויף מיין וועג פרעגן אויב איר קענט מיר שיקן א קאפי פון 
אייער ווערק מיטן נאמען 'רוי-עסן, פאר וועלכן איך דאנק אייך פאראויס. 


איך בין אַ גײינאַקאַלאַדזשאַסט פון יסטאַנבול. פֿאַר די לעצטע צוויי יאָר איך האָבן 
ארבעטן אין אַ שפּיטאָל אין ,|ו3ע5סחטפשוועדן. מיט גרויס אינטערעס און שטאָלץ װועל איך 
לייענען דיין בוך און דיינע אינסטרוקציעס, פון וועלכע פילע מענטשן האָבן שוין באקומען אַזױ 


פיל נוץ." 
ריידשאבו סעדיקיאַן, לאנסלאסאַרעטע, סונדסוואַל, סאדע. 
אל אל אל 
מאסקווע, 19ט ן נאוועמבע ר. 1966 
טייערער הער אטערהאוו, 
איך בין סאַפּרייזינגלי דילייטיד מיט די קלאָרקייט און פּאַשטעס פון דיין געדאנקען. איז עס טאַקע 
מעגלעך צו דערקלערן אַזאַ אַ גרויס ופדעקונג אויף אַזאַ אַ פּשוט שטייגער? 'אָה מענטש! די נאַטור 
האט באשאפן און נערישעד איר און דיין סעלז מיט רוי עסנוואַרג. אַזױ לאַנג וי איר זענט נישט גאָר 


באַקאַנט מיט די סטרוקטור און די פאַנגקשאַנאַל אַקטיװױטעטן פון די סעלז, טאָן ניט שטערן זייער 
אַרבעט מיט פאַרשידן ומנאַטירלעך, סאַמיק סאַבסטאַנסיז. 


מייַן פרוי און איך זענען ביידע פּאָסט-גראַדואַטע סטודענטן. איך בין אַ פיזיקער און זי איז אַ 


דאָקטער. 


מיר זענען זייער אינטערעסירט אין דיין אַרבעט ... 
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;אא51תאזשו |אםהס1שו 


א אר אל 


דזשערמאָוק, 6טן מערץ.1966 


שלום עליכם, וויסנשאפטלער פון וויסנשאפטלער! שלום-עליכם, לערער פֿון מענטשהייט! 


איך בין אַ דאָקטער ס אַסיסטאַנט אין די געזונט רעסאָרט פון !ססחחזם!אין 
ארמעניע . זינט דעם 4טן נאָוועמבער, ,1965האָב איך פּראַקטיסינג רוי עסן, ווייל איך בין איבערצייגט 
געװאָרן פון אייער בוך. איך בין זיכער אַז איך וועט זיין געהיילט דורך דעם אופֿן איר פאַרמערן. זינט 
7קאָב איך געליטן פון רומאַטיזאַם, פּאָליאַרטהריטיס און דיסאָרדערס פון די קאָראַנערי 
אַרטעריעס. זינט 1963איז מייַן געזונט נאָך מער פֿאַרערגערט געװאָרן, צוליב אַ שטרענגער אָנצינדונג 
פֿון די ניר, פֿון וועלכן איך האָב געקענט באַקומען בלויז אַ טיילוויַז רעליעף מיט עסן קאַווענע. 


פון דעם זעקסטן טאג פון רו-עסן האב איך געפילט שווערע ווייטאגן אין מיינע דזשוינץ, אבער 

זיי האבן זיך נאכדעם אויפגעהערט... ביי די רעאקציעס אינצידענט אויף רו-עסן האב איך נישט 
איבערגעלעבט די געשווילעכץ פון די דזשוינץ וואס איז אמאל באגלייט געווארן מיט יעדן אטאקע פון 
ארטריטיס. איך האָב אויך ניט געליטן פון די פּאַראָקסיסם פון היץ און דראַפּסי װאָס פלעגן מאַכן 
זייער אויסזען ווען דער צושטאַנד פון מיין קידניז איז געווען פאַרערגערט. איצט איך הנאה אַ טאַקע 
געזונט שלאָפן און מיין דויפעק קורס איז געפאלן פון 120-140צו -90 


סריץ פּער מינוט (אונטער טנאָים פון שפּאַנונג). ניטאָ די נעכטיקע ווייטיקן אין מיין האַרץ, די 
שופּן אויף מיין קאָפּ און די שווייס אויף מיין פֿיס. איך האב שוין פארלוירן פינף קילאָוז אין וואָג און מיין 
רומאַטיק פּיינז זענען פאַרשווונדן. איך פילן גאַנץ געזונט און מיין שטאַרקייַט האלט צו פאַרגרעסערן. 


מײַן פרוי און מיין זעקס-יאָר-אַלט זון אויך אַדאַפּט רוי עסן. מייַן דריטן זון --איצט אַ חודש 
אַלט --וועל איך אױפֿברענגען אַזױ וי דו האָסט אױפֿגעבראַכט דיַן טאָכטער אַנהיט. 


מיי ן טייער ע לערער, אי ך הא ב געארבע ט וו יא דאקטא ר מיטהעלפער 
אַכצן יאָר און איצט אין די עלטער פון זיבן און דרייַסיק בין איך וועגן צו פאַרענדיקן אַ 
קאָרעספּאָנדענץ-קורס אינעם פּעדאַגאָגישן אינסטיטוט. אָבער עס איז אין דיין בוך אַז איך האָבן 
לעסאָף געפונען די ענטפֿערס צו אַ נומער פון 
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פּראָבלעמען װאָס פּייַניקן מיר שוין לאַנג -ענטפֿערס װאָס איך קען נישט געפֿינען ערגעץ אַנדערש. 
"איינער פון די פראבלעמען איז װאָס בייביז קענען נישט גיין ווי די יונג פון אנדערע אַנימאַלס פון 
דער ערשטער טאָג פון זייער געבורט. איך בין איצט קאַנװינסט אַז די סיבה פֿאַר דעם און פֿאַר אַ 
פּלאַץ פון אנדערע פיזיאַלאַדזשיקאַל חסרונות אין קינדער איז צו זיין געזוכט אין די האַלב עסנוואַרג 
קאַנסומד דורך זייער עלטערן און אָוועס, אין מיין מיינונג נאָך דריי אָדער פיר דורות פון רוי-יטערז, 
אַלע די חסרונות זענען ילימאַנײטאַד. 


ריידוואשאגאן גאספאריאַן, דזשערמוק, ארמעניע. 
אראר אל 


מיין עלטסטע שוועסטער וואוינט אין יערעוואן. איך שיק איר קעסיידער גרויס פּאַרסאַלז 
פון ביכער, װואָס זי גיט פאָר צו די װואָס זענען שווער קראַנק אָדער װאָס זענען קאַנווינסט 
רוי-עסער. דאָ זענען עטלעכע אויסצוגן פון איר פילע בריוו: 


ויימייטייערער ארשאוויר, איך ווייס, אז דער בריוו וועט דיר געבן א גרויס פארגעניגן. רוי עסן 
מאכט גיך פּראָגרעס סיי אין יערעוואַן און אין אנדערע פראווינצן. ניט אַ טאָג גייט אָן אַז עמעצער 
קלינגט אָדער באַזוכן מיר. זיי קומען זוכן עצה אָדער פרעגן ביכער. איך שטעל אייַערע ביכער צו 
די, װאָס זענען טאַקע נויטיק. עס איז פאראן א שיעור פארלאנג נאך ביכער, וואס גייען איבער פון 
האנט צו האנט און ווערן באלד פארקלענערט אויף צעבראכן. איך בין זייער באַזאָרגט וועגן דיין 
געוווינהייטן צו שיקן פריי ביכער צו אַלע וואס פרעגן. וי קענען איר טראָגן אַזאַ קראַשינג הוצאות? 


איר קענט נישט פאַרשטיין ווי פילע פּאַטיענץ זענען געהיילט דורך רוי עסן, װאָס זענען 
טאַקע דאַנקבאַר איר. מענטשן דאָ זענען אַלע כיומאַנאַטעריאַן וי איר. 

5 : 5 ' 5 ו 
וי באַלד וי עמעצער ריגיינדז זיין פאַרפאַלן געזונט, ער נעמט אויף זיך די אַרבעט פון היילן זיי 

א א ו : 
קראַנק קרובים און אַזױ פינף אָדער זעקס אנדערע ערהוילן פון ערנסט דיסאָרדערס. דערנאָ 
קומען זיי צו מיר און דערציילן זייערע איבערלעבונגען. 
מענטשן, װאָס האָבן נישט געקענט רירן קיין שריט, קענען איצט גיין צענדליקער קילאָמעטערס. 
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איינער פון די פּאַטיענץ האט שוין ליידן פון ידימאַ פון די הענט 

און פֿיס פֿאַר צוואַנציק יאָר, און װואָג ניט ווייניקער װוי 115קילאָגראַמס. 

נאָך אַדאַפּטינג אַ רוי-/עסן דיעטע, ער פאַרפאַלן 10קילאָגראַמס אין 20טעג. זיי ן זז ן הא 
ט געזאג ט : מיין טאטע , וועלכע ר הא ט פריע ר ניש ט געקענ ט באוועגן ד י הענ ט או ן 
פיס , גיי ט איצ ט וו י א קינד . זיישטענדיק בענטשן איר און אַנהיט. 

אן אנדער פּאַציענט האט ליידן פון אָנצינדונג פון זיין שטים קאָרדז, מיט אַ כּמעט גאַנץ 
אָנווער פון זיין קול. ער האט איצט גאָר ריקאַװערד זיין געזונט נאָך אַ רוי עסן דיעטע פון 
בלויז אַ חודש און אַ האַלב. 

ווידער, אַ יונג מענטש פון 28האט סופּפּיראַטיאָן פון די קידניז, באגלייט מיט אַלגעמיין 
דראַפּסי פון זיין גאַנץ גוף. זיי'ן צושטאנ ד אי ז געווע ן אזו י גרוים, אז ע ר אי ז אי ם פארלאז 
|געווארן אל ע האפנונג, אבע ר ע ר אי ז איצ ט גאנ ץ געזונט, א דאנ ק דע ר רוי'ע עסן . 
עס זענען אַזױ פילע ענלעך קאַסעס אַז עס איז גאַנץ אוממעגלעך צו שרייַבן וועגן זי אַלע. 
לויט זייערע אייגענע אָפּשאַצונגען, זענען אין ירעוואן אַליין איצט פאַראַן 2,500רוי-עסער, 
פון וועלכע פילע זענען שוין לאַנג געווען שווער קראַנק, אָבער געניסן איצט פון גאנץ 
געזונט. מענטשן ווערן געהיילט פון האַרץ קרענק, געזאָלצן קאָנקרעטיאָנס, הויך בלוט 
דרוק, מאָגן געשווירן, אָנצינדונג פון די קידניז, די לעבער און די גאַל פּענכער, קאַלקולי און 
אַ פּלאַץ פון אנדערע זייער ערנסט דיסאָרדערס. 


איך בין אליין געווען שטארק קראנק. איך האָב געליטן פון הויך בלוט דרוק מיט 

קלינגען אין די אויערן און איך געהאט אָנצינדונג פון די לעבער. מייַנע נאָז פֿלעגט בלוטיקן 
צווייידריי מאָל אַ טאָג, איך האָב זיך געפֿילט שוואַך און שלעכט געשלאָפֿן. מיין הארץ איז 
געווען אין אזא שלעכטן מצב, אז איך האב יעדע נאכט געטראכט, צי איך זאל ווידער זען 
טאג-ליכט. אבער יעצט שלאפ איך אזוי שנעל, אז איך הער נישט די פאמיליע גייען צו דער 
ארבעט אין דער פרי. טאַקע, זיי פילן אַ מאָל באַזאָרגט ווען איך שטיי אויף צו שפּעט, 
טראכטן אַז איך מוזן זיין קראַנק. איך האָבן סלימער גאַנץ פיל און קיין ענין וי פיל איך גיין, 
איך טאָן ניט פילן מיד -צו די גרויס יבערראַשן פון אַלעמען. 


רוי עיטערז האָדעווען פריינדלעך באַציונגען איינער מיט דעם אנדערן. איין אָוונט 

האָט מען מיך איינגעלאַדן אין דער היים פון די קאָלאָזיאַנס. (הער קאלאזיאן איז א 
וועטעראן מאלער אין ירעוואן. די מעשה פון זיין פאמיליע איז טאקע זייער אינטערעסאנט. 
ער האט אליין געליטן פון כראָנישן מאגן געשוויר, באגלייט מיט בלוט. 
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שפיטאל, הא ט ע ר זי |ך איבערגעגעב | צ ו רויעסן , או ן זי ך אינגאנצ ן דערהאלט | פו | זי ן 
קראנקהייט . זיין פרוי האט אַ פונגוס ינפעקציע (בלאַסטאָמיקאָסיס). נאָך פיר חדשים פון רוי עסן 
איר ניילז אנגעהויבן צו וואַקסן און איר הוסט פאַרשווונדן. זייער טאכטער האט חתונה געהאט, 
דורכגעגאנגען איר שװואַנגערשאַפט אויף רוי-עסן און געבוירן איר קינד אָן אַ שפּור פון בלידינג, זי 
איז איצט געבראכט איר קינד אויף רוי דערנערונג.) 


ע ס זיינע ן געווע ן צוו יי או ן דרייסיק ע גאנצ ע רויעסער , אויסע ר זייער ע אייגענע 
משפּחה פון פיר. ווערטער פאַרלאָזן מיר צו באַשרייַבן די באַגריסונג װאָס איך באקומען פון זיי. זיי 
האָבן צוגעגרייט אַ זייער שיין און פּרעכטיק טיש, אָנגעפילט מיט אַפּעטיטלעך רוי סאַלאַדס, פינף 
אָדער זעקס מינים פון גאָר געשמאַק רוי טאַרץ, איינער פון װאָס זיי האָבן געהייסן אַנאַהיט, אַ 
ספּעציעל "פּילאַו" פון ינדיאַן פּאַפּשױ באַצירט מיט דאַר פרוכט סאָוקט אין וואַסער, און אַלע מינים 
פון פריש פירות און ניסלעך. צום סוף האָט מען אַריַנגעבראַכט אַ געווירציק שיסל פֿון געמישטע 
ווייץ, האָבער, װאָלנאַץ, רייזאַנז. 


ד'יאלע געסט | זענע ן געווע ן דאקטוירים , קינסטלער , מוזיקער ן או ן לעקטארן. זי 
געמאכט עטלעכע רעדעס. ענדליך האט זיך ארויסגעוויזן אז עס איז געווען די דרייסיגסטע 
יארצייט פון הער און פרוי קאלאזיאנס חתונה. 


א שיינע צאל דאקטוירים זענען געווארן רוי-עסער. א יונגער דאָקטער און זיין פרוי, וװואָס איז 

אויך געווען אַ דאָקטער, זענען געקומען צו מיר פון די געזונט רעסאָרט אין דזשערמאָוק. ז יי האב | 
מי ר דערציילט , אזזײ האבן פערציק -פופצי ק פאציענט ן א טאג, ווא ס אל ע דארפ | דיינ ע 
ביכער. ז יי האב ן מי ר פארזיכערט, אז ד'פאדערונג פא ר דיינ ע ביכער, זא ל זך אריי ן אי ן 
טויזנטע ר. דער דאקטאר אין שפיטאק האט געהאלטען א רעפעראט וועגן כאלערע, צום סוף פון 
וועלכער ער האט גערעדט וועגן רוייעסן און ער האט געראטן זיין עולם צו קריגן א קאפי פון אייער 
בוך און, נאכן דורכלייענען עס גוט, אויספירן אירע רעקאמענדאציעס. 


פֿון קיראָוואַקאַן איז געקומען צו מיר אַ נערעוודיקער דאָקטער פֿון פיר און זעכציק. ע ר הא 

ט מי ר דערציילט, אז ע ר אי ז געווע ן שווע ר קראנק , אבע ר צוזאמע ן מי ט זיי'ן פרו י האט ע ר 
זי ך אנגענומע ן רויעס ן מי ט א יא ר צוריק, און דא ם הא ט ע ר זי ך דערהויב ן זי ן געזונט. ע ר 
הא ט מי ר אוי'ך דערציילט, א ז דע ר דירעקטא ר פו ן דע ר פארזיצע ר פו ן נוטריציאנעל ע 
היגיענע ם אי ן יערעווע ן אינסטיטוט ם פו ן מעדיצינען , ידר א. 

האראטיוניאן, *הא ט געהאלט ן א רעפערא ט אי ן קירואקא | אי ן אנוועזונ ג פו ן דאקטוירי , 
פאציענטן, או ן איבער ן אל ץ רוי ע עסן . אין די סוף פון די לעקציע, 
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די פראַגע פון רוי עסן איז געקומען צו דיסקוסיע. א צאל רוי-עסער, וועלכע זענען געלעגן 

אין שפיטאלן שוין מאנאטן אן קיין רעזולטאט און זענען איצט געהיילט געווארן דורך רוי-עסן, 
האבן פארלאנגט אז מען זאל אונטערזוכן זייערע שפיטאל רעקארדס און צונעמען 
פארגלייכונגען מיט זייער יעצטיגן צושטאנד. זיי האָבן אויך געוואָלט וויסן פאַרװואָס דער 
רעדנער האָט עפנטלעך קריטיקירט רוי-עסן אָן אונטערזוכן די באַטײַטיק פאקטן. איינע ר 
פו ן ד ירויע ם הא ט זי ך אפיל ו אויפגעשטעל ט או ן געפרעג ט דע ם קירואקאנע ר דאקטא 
רציער דערקענ ט אי ם. ווען ער האָט באַקומען אַ נעגאַטיווע ענטפער, האָט ער ווייטער 
געזאָגט: 'איך בין דער פּאַציענט וועמענס פאַל איר האָט גערעכנט ווי גאַנץ האָפענונג און 
וועמען איר האָט אָפּזאָגן פון דיין שפּיטאָל צו שטאַרבן אין שטוב. און היינט, א דאנק רוי-עסן, 
בין איך געזונט.' דער דאקטאר איז געשטאנען .ייטמוטשראפ 


סיראַנאָוש באַבאַכאַניאַן, פּאָושקיני ,ככערעװאַן. 


*דער מאן (האראוטיוניאן) האט פריער אריינגעלייגט אן ארטיקל אין א 
צייטונג גערופן "קאָמוניסט"!! ארויס אין יערעװואַן /1964)נום. 
1, אין װאָס אָן גאָר לייקענען די בענעפיץ פון רוי עסן! ער האט באגרענעצט איר באנוץ 
בלויז צו באגרעניצטע פאלן פון געוויסע קראנקהייטן, און אין דער זעלבער צייט האט ער 
אפגעזאגט די שעדליכע חיות פראטעינען און קינסטליכע װיטאַמינס. ענדליך האט ער 
געווארנט זיינע לייענער, זיי זאלן זיך נישט שפייזן מיט נאטירלעכע שפייזן אן א דאקטאר'ס 
עצה. אוי'ף ד י באשטעטיקונ ג הא ב אי ך שוי ן אי ן מיי ן ארמענישע ר ארבע ט געגעב | א 
צעקנאפנדיקע ר ענטפע ר "צוזאמע | ד י וועג ן פו ן רוי ע עסן." 


א אראל 


די דאמע איז די מוטער-אין-געזעץ פון די באַרימט ארמאניש זינגער הּוו016) 
האמבארדזומיאן ) א זייע ר אינטעליגענט ע דאמע, ווא ס הא ט מי ר ביז ן וויי ט געשריב ן 
דרייצ ן בריוו, ווע ל אי ך דערמאנע ן אייניק ע פו ן ז יי אזו ' : 


0אָוועמבער :1966 


טייערער הער הוואנסיאן, 


"כמעט צוויי חדשים צוריק האָב איך געלייענט דיין רוי-עסן בוך, װאָס איז מיר געלענט 
געװאָרן בלויז איין טאָג, מיט אַזאַ ענטוזיאַזם און געשמאַק, װאָרט פֿאַר װאָרט, װאָס די פּען 
קען און קען נישט באַשרײיַבן. איך בין געווען בלינד 
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ראַשינג צו טויט, מיט די צייכן פון אַ פאַלש גוף אַטאַטשט צו מיין פּנים פֿאַר פילע יאָרן. עס איז אָבער 


פאַרשווונדן פרי ביי די רו-עסן. 


אי ך הא ב נא ך נישט פארענדיק ט לייענע ן דיי ן מייסטערישע ר בוך , ווען אי ך הא ב שוי | 
צוגעשיק ט ד'אל ע געקאכט ע שפייז-און-מעדיצין-לאגלען , וועלכ ע זיינע ן קיינמא ל ניש ט פו ן מיר 
אפגעשייד ט געווארן . עס איז געווען מיין 61דיין געבורסטאָג ווען איך אנגענומען דעם טאַלאַנט פון איר 
און באַשלאָסן צו זיין אַ רוי וועגאַן. איך װועל קיינמאָל פאַרגעסן דעם טאָג; איר קענען טרעפן זייער גוט 
װאָס ענדערונגען פארגעקומען אין מיין חרובֿ גוף. אי ן ד יי לעצטע יארן הא ב אי ך אונטער ן דרוק פו ן 
פארשיידענ ע קראנקייט ן געהא ט א טרויעריק |ן לעבן . באזונדער ם ד י דערשטיקנדיק ע קווערטע ר 
קראנקהיי ט או ן אונמדערטרעגלעכ ע סיאטיק ע האב |ן מי ר געגנבע ט שלאף. נאכ ן באפרייע ן געוואר 
ןפון ד יגרויזאמ ע קראנקייט ן בי ן אי ך געווארן א טעטיקע ר שטארקע ר או ן שטאר ק מענטש,, און 
אי ך הא ב א גאנצ ן טא ג ארומגעלאפ | וו יא הירש . איך קען נישט געפֿינען ווערטער צו אויסדריקן מיין 
דאנקבארקייט; אוי זשעני פון גאונים, מיין טייערע פריינד... 


ביטע אָננעמען די גרוס פון אַ װײַט פרייַנד וואס איז שטאָלץ אַז איר לעצטע 

נאָמען איז די זעלבע וי דיין (טער האָוונאַססיאַן). איצט איך קען נישט פאַרטראָגן וי מענטשן שטעלן 
טאַקסיק סאַבסטאַנסיז אין זייער ללבער? אי ך לייד , ווע ן אי ך געדענק , וו יא רעזולטא ט פו ן 
אומוויסנשאפט , פלעג ט אי ך אריי | מיינ ע ליב ע צו ם היי ם או ן ז יי געב ן מי ט ד י אייגענ ע הענט . 


פארן רוען עסן האט מיר מיין הארץ געקלאפט מיטגעטיילט פון א פלאץ, וואס איז לוט מיין 

מיינונג געווען פאררעכנט ווי א אנגענעם און לייכטער טויט, אבער יעצט וויל איך לעבן צו לייענען מיט 
די אייגענע אויגן און הערן מיט די אייגענע אויערן אז מיין ברודערס נאמען שטייט אויפן לשונות פון דער 
גאנצער וועלט. אייַער אַרבעט איז קלוג, די געקאָכטע עסן דאַרף מען איבערטראָגן, דער נצחון וועט 


קומען צו דיר. 
2טן אויגוסט :1967 


"איצט גאנץ געזונט און בליענדיק, ווי אַ פאַקטיש מענטש, איך שיקן 
דו מיין דריטער בריוו. די געפילן פון מיין הארץ זענען אזוי פיל, אז איך קען זיי נישט שרייבן אויף פאפיר; 
איך בין דיר צו שולדיג מיַן איצטיקע געזונט, אָ גואל פֿון מענטשהייט, מייַן טײַערער ברודער, מעג איך 
דיך רופן מײַן ברודער? 


ווען איך האָב פֿון דיר ניט באַקומען אַן ענטפֿער אויף מייִנע צוויי פריערדיקע בריוו, האָב איך 
געבארגט אייער גרויסן בוך פון מיינע פריינט און דאָס אַלץ איבערגעשריבן אין דריי דיקע העפטן. איצט 
דעם קאָפּיע איז טשאַנגינג הענט. שפעטע ר הא ב אי ך געפונען אז דוהא ט געשיק ט ביכער , בריוו , 
אבע רז ײ האב ן מי ר ניש ט דערגרייכט . 


דאָ, די נומער פון געגלויבט אין רוי וועגאַניזאַם איז ינקריסינג יעדער טאָג 
טאָג; צווישן זי זענען אויך דאָקטוירים. רובֿ פון זיי קומען צו מיר פֿאַר 
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עטלעכע פראגעס, איך העכערן רוי עסנוואַרג; איך מאך קוכן, חלווה, סאלאטן און רויע 
דאלמע און ווייז זיי פאר מענטשן, איך דרוק זייער אינסטרוקציע און טייל זיי אויס צווישן 
מענטשן, איך שרייב דיין נאמען אויף די קוכן מיט רייזאַנז; איך געקויפט איינער פון די קייקס 
פֿאַר דיין שוועסטער. זי האט געשריגן, מיך ארומגענומען און געזאגט: "פון היינט זענען מיר 
צוויי שוועסטער, די טיר פון מיין הויז איז שטענדיק אָפן פאר דיר." זי האָט מיר געגעבן דעם 
צווייטן באַנד פון דיין בוך. 


איך טרעף אָפט דיין שוועסטער, לייענען דיין בריוו און דאָקומענטן, איך קוק אין 

די פאָטאָס, איך געקוקט מיט גרויס ראַכמאָנעס אויף די פאָטאָס פון דיין צוויי קינדער װאָס 
זענען וויסט דורך "פאָרטאַפייינג" פודז און "עפעקטיוו" דרוגס; מען האט זיי מקריב געווען, 
אבער אנשטאט היינט ווערן טויזנטער מענטשן געראטעוועט פון געוויסע טויטע און שיקן 
גרוס אין זייער אנדענק. גרויסע גאונים אין דער פארגאנגענהייט האבן איבערגעלאזט זייער 
ארבעט אומפארענדיקט צוליב דעם סארט מאכלים און רפואות און זענען אומגעקומען... און 
נאר דו האסט אנטפלעקט דעם סוד. זאל זיין שטום די צונג, וואם וואגט זייך אפצולייקענען די 
פאקטן. 


יעצט לאמיך רעדן אביסל וועגן זיך אליין. איך טראַכטן עס װאָלט זיין טשיקאַווע 

פֿאַר איר צו וויסן װאָס איך געווען ווי איידער איך אנגעהויבן רוי עסן און וי איך בין וי איצט. איך 
איז געווען זיבעצן יאָר אַלט ווען איך געהאט שטרענג ווייטיק אויף די רעכט זייַט פון מיין צוריק. ד 
י דאקטוירי ם האב ן נישט געקענ ט פארשטיי ן ד יגורם , או ן מי ר האב ן מי ר בלוי ז געמאכ ט 
אומבאקוועמ ע מי ט מעדעציני ם או ן מאסעזשן . נאָך זעקס יאָר, איך איז לעסאָף גענומען צו 
די שפּיטאָל געהאלטן ביים שטארבן. עס האָט זיך אַרױסגעווזן, אַז מיַן רעכטע ניר איז פֿול מיט 
שטיינער און פּוטער. דע ר פראפעסאר , וועלכע ר הא ט אפעריר ט מיי ן ניר, אי ז געווען אן 
אינטעלעקטועל ע מענטש, ווא ם וואלט, ווע |ע ר וואל ט געבליב ן, וואל ט מי ט בייד ע הענ 
ט אונטערגעשריב ן אייע ר אנטדעקונגען ; ער דערציילט מיר אַז דאקטוירים האָבן געגעסן 
העלפט פון דיין ניר רעכט צו מאַסאַזשיז און שעדלעך דרוגס און לאַפט. ער האט מיר באפוילן 
צו פארגעסן עסן פלייש, עגגס, פּיקאַלז, מינעראַל וואסערן און געזאָלצן פודז אויף אייביק און 
עסן מער װעדזשטאַבאַלז און פירות. 


איך האב נאכגעגאנגען דעם סדר פֿאַר צוויי אָדער דריי יאָר, ווען איך פּעלץ בעסער, איך 
אנגעהויבן עסן אַלץ ווידער. ביסלעכווייַז איז מיין אַפּעטיט געוואקסן און מיין װאָג איז געוואקסן 

פון טאָג צו טאָג; ווי אַנדערע האָב איך געמיינט, אַז דאָס איז אַ סימן פֿון געזונט, אָבער עס האָט 
זיך אויסגעשטעלט פֿאַרקערט. ערשטנס האָט זיך אָנגעהויבן אַ שווערע קאָפּװײטיק, דערנאָך 
האָבן די פיס געשװאָלן, און אין 44יאָר אַלט האָט מען פאַרבייטן די קינסטלעכע ציין מיט 
נאַטירלעך ציין. מיין גוף װאָג ריטשט צוויי און אַכציק קילאָוז; אָטעם, כראָניש הוסט, פּאַלפּיטײישאַנז 
און אַ זויער מאָגן האָבן מיך אַרומגערינגלט. שפעטע ר הא ט זי ך באוויז ן א גויטער, וועלכע ר 
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האָט אַרומגערינגלט מײַן האַלדז, וי אַ האַרטן איו. די דאָקטוירים האָבן געװאָלט אָפּערירן, 
אָבער איך האָב זיך אָפּגעזאָגט. דערנאָך, ססיאַטיקאַ, אַרטיריאָסקלעראָסיס, בלוט דרוק, 
כעמערוידז, גאַוט, אאז"ו ו האט װויקאַנד מיין גאנצע גוף צו די מאָס אַז איך קען נישט גיין. 


מייַן צימער איז געווען וי אַ אַפּטייק פון אַספּירין טאַבלעץ, פּיראַמידאַן, וואַלאָקאַרדין, 
מילאָקאַרדין, אַנאַלגין, בעלאָיד, קאַפּאָדיאַזיט און אנדערע פּױזאַנז, װאָס געמאכט האַלב פון מיין 
עסנוואַרג. איך בין געווען דיסאַפּױניד מיט די דאקטוירים און ווייֵל אַלעמען האט געזאגט אַז די 
סימפּטאָמס זענען פארבונדן צו עלטער, איך געדאַנק אַז דער סוף פון מיין לעבן איז געקומען. 
איך בין געווען מיד פון דער וועלט און איך נאָר געוואלט אַז אַ פּשוט מאַך וועט סוף די 
כיומילייישאַנז. עס איז מיר קיינמאל נישט איינגעפאלן אז א נס זאל זיך באווייזן און מיך ראטעווען 
פון דעם נייטמער. אבער דאס איז איינגעשריבן. איצט איז פאַרשווונדן זיבעצן קילאָוז טייָוול (די 
בריוו שרייבער פארגעסט אַז איר אָריגינעל גוף האט אַקיומיאַלײיטיד זיבעצן קילאָוז פריש און 
געזונט סעלז בעשאַס דעם רו עסן צייַט, דאָס הייסט, דער שטן איז נישט זיבעצן קילאָ, אָבער 

4 קילאָוז און אפֿשר אפילו מער) און איך גיי פֿון איין עק שטאָט צום אַנדערן עק שטאָט מיט אַ 
וויכטיקער װאָג פֿון פֿיר און זצכציק קילאָ און קריכן די 132טרעפּ פֿון דער קאָניאַק-פֿאַבריק מיט 
אַ שווער באַגאַזש צו מײַן שוועסטערס טאָכטער, װאָס איז דאָרטן אין דער קליניק און מחמת 
אַרבעטער. און די דאָקטױרים פֿון דאָרט זייַנען גאָר באַקאַנט מיט מייַן פריערדיקן צושטאנד, 
זייַנען זיי איבערראַשט. 


ספּעציעל ווען זיי נעמען מיין בלוט דרוק און זען דרייצן אַנשטאָט פון נייַנצן. דאָס וועט מאַכן זי 
טוישן זייער מיינונג און אַקשלי דער אמת ווינס. איך צוגרייטן געשמאַק רו װעגאַן עסנוואַרג אין 
מיין הויז און נעמען עס צו זיי, זיי עסן און איך זאָגן: "האָוואַננעססיאַן שיקט זיין ביכער פֿאַר די 
גאנצע וועלט פֿאַר פֿרײַ. איך אויך מייַכל מענטשן מיט רוי עסנוואַרג, עסן ווי פיל ווי איר ווילט." 
איך לעב שוין צען מאנאטן אין דעם גליק... 


איך ווילן צו זאָגן אַ ביסל ווערטער וועגן מיין דעטאָקס. דער ווייטיק פון מיין חולאתן איז 

געווען אַזױי טיף אַז איך האט נישט פילן די ערשטער ריאַקשאַנז פון דעטאָקסיפיקאַטיאָן, נאָר די 
מער איך געגעסן, די מער איך קען נישט באַקומען גענוג. אויף דער לינקער זייט פון מיין 
קערפער האט זיך באוויזן א רויטע אויסשיט, וואס איז אויך געווען ווייטאגליך, אבער עס איז 
באלד פארלוירן געווארן. מיין הויט איז געווארן טרוקן אין עטלעכע ערטער, יטשי, גאַט שופּן און 
עס איז בעסער; די קאָליר פון מיין פּישעכץ איז געווען מאל העל רויט און מאל װייַס און דיק, 
אָבער איצט עס איז קלאָר וי וואַסער. איך האט אַ ביסל שטרענג כעדייקס װאָס גאַט בעסער 
אויף זייער אייגן. פון דער ערשטער טאָג פון רוי עסנוואַרג, איך פארגעסן אַז עס איז מעדיצין אין 
דער וועלט. איך קען נישט גלויבן אַז 
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מיין װיַס האָר איז געווארן גרוי איצט און איז ריקאַווערד אין זיין אָריגינעל קאָליר. " 


בריוו נומ' - 712טן מיי 1971 
"איך האב אזויפיל ניישס, אז איך ווייס נישט וואו צו אנהייבן און וואו צו ענדיגן. איין טאג 


בין איך געגאנגען אין שפיטאל פאר עפעס אדמיניסטראטיווע ארבעט, האב איך געזען וי א 
פרויען דאקטאר האלט דיין בוך אין דער האנט, פארזאמלט ארום איר נאך עטליכע 
דאקטוירים. און מיט ענטוזיאַסטיש דערקלערן וי איר שואָגער איז געראטעוועט פון ערנסט 
ניר קרענק דורך רוי װועגאַניזאַם, דעמאָלט זי האט געזאגט: "דער בריוו פון די מוטער אין-געזעץ 
פון אָפעליאַ האַמבאַרסאָומיאַן איז אויך אין דעם בוך. עס מיינט אַז זי האט" איך קען מיך. איך 
האב געקוקט אויף דעם בוך און געזען אז עס איז א פאטאגראפיע פון דעם זעלבן בוך וואס 
איך האב אונטערגעשריבן און געגעבן פאר מענטשן. ווייל דיין בוך איז זייער זעלטן, וועט עס 
פאטאגראפיירט ווערן אז מער מענטשן קענען עס נוצן. דער דאקטאר האט מיך דערקענט, 
זי האט מיך געבעטן, איך זאל גיין צו א פאציענט איין טאג, איך בין געגאנגען דעם טאג וואס 
מיר האבן פארפעסטיקט. 

דע ר געוועזענע ר פאציענט , מיט ן נאמע | אוזאניאן , איצ ט אי ן גאנ ץ געזונטער, הא ט 
ארגאניזיר ט א פייערלעכ ע פארטיי ; ער איז אַ װעטערינאַר, זיין פרוי איז אַ דאָקטער, זיין 
ברודער איז אַ אוניווערסיטעט פּראָפּעסאָר, זיין פרוי איז אויך אַ דאָקטער, עטלעכע 
זשורנאליסטן און עטלעכע ניי רו-עסער האָבן זיך צוזאַמענגעקומען. ריידאבאַדזשיאַן פֿון 
קיראָוואַקאַן, אַריַן מיט עטלעכע נײַע רוייעסנדיקע אנהענגערס. 


אָזאָניאַן האָט אָנגעשריבן אַ בריוו צו דיין אַלט אַדרעס מיט אַ יאָר צוריק ווען ער איז 

געווען ערנסט קראַנק, אָבער איך טראַכטן עס איז נישט דערגרייכט צו איר. דער בריוו איז 
אַזױ טשיקאַווע און ווערטפול, אַז איך קאַפּיינג עס און שיקן עס צו איר. וי איר זעט אינעם 
בריוו, איז ער געווען אַזױ קראַנק מיט אַ יאָר צוריק, אַז מען האָט זיך אין אים אַנטוישט, אָבער 
איצט טוט ער גאָר געזונט זייַן אַרבעט; אַזאָניאַנס בריון: 


ם"איך ווייס נישט אין וועלכע שפראך צו אויסדריקן מיין איבערראשונג און רעספּעקט צו 

דיר ווער איז דער גרעסטער פילאנטראפ און דער גרעסטער וויסנשאפטלער פון דעם 
עלטער. הגם אלס רעזולטאט פון מיין ניר קרענק בין איך אזוי שוואך אז איך קען נישט שרייבן 
עטליכע ווערטער אפילו צו מיינע נאענטסטע קרובים, אבער איך שרייב דיר מיט גאנץ פרייד, 
דו ביסט דער איינציגסטער מענטש אויף דער גאנצער וועלט וואס איך קען שרייבן, אבער 
איך קען נישט שרייבן, מיין ברודער האט געברענגט דיין בוך און האט געטענהט אז כ'יהאב 
עס געלייענט, כיבין געזעםן אין בעט נאר כדי אים נישט צו באליידיקן און האט אומעטום 
אנגעהויבן לייענען דאס בוך, וואם איז געווארן צעריסן פון לייענען צו פיל, אבער איך האב 
נישט געקאנט אפלאזן דאם פארצייכנטע בוך, 
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װייַל איר שארפע און לייַדנשאַפטלעכע שפּראַך, ווי אויך אייערע טיפע און אייזערנע 
געדאַנקען, האָבן פאַרכאַפּט מיין גאַנצן זיין. עס איז געווען דער טראַגיש טויט פון די קינדער 
װאָס געשיקט איר צו די פאַרבאָרגן קעלער פון די וויסנשאפטלעכע אָקעאַן אין זוכן פון דעם 
אמת. טיף טרויעריק געפֿירט איר צו ווערן די זון פון ביאָלאָגי. דערפֿאַר איז דער מענטשהייט 
אַ דאַנק דיינע צוויי קינדער און זייערע נעמען וועלן שטענדיק בלייַבן אין דער אָנדענק פֿון 
די פֿעלקער. נאָך לייענען דיין בוך, איך מיד געגאנגען רוי און אָן ווארטן פֿאַר די היילונג 
רעזולטאַט, איך אויסדריקן מיין דאנקבארקייט. ווייל איך בין געווען זיכער אין דעם אמת פון 
אייערע סטעיטמענטס; װויַל איך בין אַ װעטערינאַר און איך בין זייער באַקאַנט מיט ביאָלאָגי, 
איך קען בעסער פֿאַרשטײן די גרויסקייט פון דיין ווערטער. אַלע געדאַנקען פֿון דער 
ביאָלאָגישער וױיסנשאַפֿט, װאָס זייַנען שוין צענדליקער יאָרן געווען טיף אייַנגעװאָרצלט אין 
מייַן מוח, האָבן זיך געביטן אין איין טאָג. איך בין זיכער אז די צוקונפט וועט זיך בויגן פאר 
דיין גרויסקייט, ווייל קיין גרויסע אנטדעקונג איז קיינמאל נישט געווען באהאלטען. איך בין 
0אָר אַלט. איך האָבן כראָניש נעפריטיס, מיין צושטאַנד איז זייער ערנסט. מיַן בלוט 
ניטראָגען איז 5-90סאון עס גייט נישט אַראָפּ. 


ליגן אין בעט, נאָר אָטעמען פֿאַר איר, איך בין זיכער איך וועט זיין גוט. איך על זיין שולדיק 
צו מיין מוטער פֿאַר געבן געבורט צו מיר און שולדיק צו איר פֿאַר די ממשיך פון מיין לעבן, 
אויף אייביק ... " 


נאָך אַ טשיקאַווע נײַעס: איינער פון די זשורנאַליסטן פון דער זשורנאַל "וויסנשאפט 
און לעבן" איז געקומען קיין יערעװואַן פון מאָסקװע צו דורכפירן פאָרשונג וועגן דער 
אַנטװיקלונג פון לעבעדיק באשעפענישן. 


עטלעכ ע דאקטוירי ם או ן דערלעבטע ר רוי ם האב |ן זי ך פארזאמל ט אי ן הוי ז פו ן 

א רוי ע רעפארטער, און ע ר הא ט געשריבן א באריכט . ער האָט מיך געזוכט, און דעם 
1טן נאָוועמבער 1971האָט, װײַל דער טעלעפֿאָן, דער בריוו נומער 13(איך האָב 
אָנגעשריבן אַ דעטאַילירטן בריוו צום רעדאַקטאָר פֿון דער צייַטונג "אַוואַנגאַרד") געהאַט אַ 
ווירקונג, וייַל מען האָט מיך דערמאָנט טעלעפֿאָן, אַז אַ מומכע אין דיגעסטיווע קרענק. 
סזיסּטעםן. פוקָאָסקיפואָול |ר זעטאן איןתשוזאַמואַָגןאן פּאַמגאלפֿאַח סירזקטחויראועסטלעפטזאנפערע 
טעג פארן מסיבה האב איך גענומען א חופש פונעם אפיס און אן קיין פארלעגנהייט האב 
איך געפרואווט צושטעלן א טיש, וואס וועט אויך זיין נייע פאר לעבעדיגע עסן. 


רוי ברויט, ביסקויט, באַסאַק, ווי אויך פאַרשידן רויע דזשאַמז געמאכט פון בלום 
בלעטער, מילגרוים זאמען, אַפֿילו פון גרין װואָלנאַץ װאָס איך מאַכן יעדער יאָר אין די 
פרילינג, און אויך מיט פאַרשידן סאַלאַדס, איך געהאט באַצירן 
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דריי גרויס טישן אַזױ פיל אַז עס איז שווער צו זאָגן. א ווייל האט קיינער נישט געוואגט אנרירן די 
דריי גרויםע קוכן, אויף וועלכע אייער נאמען שיינט. צום סוף, איך שנייִדן עס און פּלייַעד עס. דער 
טיש האט געקראכט פון דער װאָג פון פרוכט און פרוכט זאַפט! 


1 ש : יו שז ו- אי ױֹ / ֹ גי 

אין מיטן זעט מען אַטערהאָווס שוועסטער (סיראַנוש בַּבַּחֲנִין), אויף איר לינקס איז 
פּראָפּעסאָר שמאַװואָניאַן, און הינטן שטייט היקאַנאָש טער הװואַננעססיאַן. 

זיצונג איז געווען פּלאַננעד דעם 42טן אָקטאָבער .16:00 ,1971צוו יי שטונדן פאראויס , 
הא ב אי ך געשיק ט נא ך דיי ן שוועסטער, אז דיערשט ע אנגעקומענ ע זאל זי ך שאקל | ד 
י האנ ט מי ט איר , וו י אייע ר פארשטייער . ערשטנס, איז אַריַן דער ערלעכער פּראָפֿעסאָר 
אַלײן און האָט מיך מיט ביידע הענט געשאָקלט מיט אַ שמייכלענדיקן פּנים און באַגעגנט דײַן 
שוועסטער מיט גרויס רעספּעקט. אי ן אן אנדער ן מאמענ ט זיינע ן אל ע רוי ע עסט ע געסט 
ן געווע ן דאקטוירים , אוניווערסיטעט-פראפעסארן , זשורנאליסטן, מלמדים , , ווייזאאארו ם 
פינ ף או ן פערצי ק מענטש| זיינע ן גליי ך אריינגעקומען. אי ך בי ן זי ך געשאקלט , פונק ט 
דעמאל ט אי ז יידר אבאַדזשיא ן אנגעקומע | אי | זיין מאשין , מי ט פי ר פלינק ע או ן פריילעכ 
ע דאמע | פו ן קירואקאן ; ער האט צוערשט גערעדט וועגן זיינע קראנקייטן און געשיקט זיין 
דאנקבארקייט צו דיר פארין באפרייען פון דיא קראנקהייטען און געוואנטשן דאס בעסטע פאר 
דיר און אייער געזונט. 


דאן האבן ד' אל ע לעבעדיקע ר געהאלט | איינע ר נאכ ן צווייטן, און געטא ן א 
דעטאלירטע ר ערקלערונ ג וועגן ד י פארגאנגענע ר קראנקהייט ן או ן איצטיקע ר געזונט . 
דער פראפעסאר איז געזעסן שטילערהייט, צוגעהערט און געמאכט נאטיצן אין זיין העפט. רוב 
געסט האבן אים נישט געקענט, ווען ער האט זיך אויפגעשטעלט און זיך פארשטעלט נאכדעם 
וואס די לעבעדיגע באריכטן זענען פארטיק געווארן, 
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אלע זיינען געזעסן און אנגעהויבן שטילערהערן. ע ר הא ט אנגעהויב ן לאנגזא ם רייד ן 
וועג ן זיינ ע כוונה ן או ן פלענער . 


איינער פֿון די אוניווערסיטעט-פּראָפֿעסאָרן לייענט האָוואַננעססיאַן בריוו. ריידאבאַדזשיאַן זיצט 


אויף זייַן לינקער זיײיַט. 

ער האט געזאגט: "האָוואַננעססיאַן האט פאקטיש געטאן אַ גרויס אַרבעט. געשיכטע 
ווייזט אַז רובֿ באַרימט סייאַנטיס געקומען פון פּראָסט מענטשן; כאָטש האָוואַננעססיאַן איז 
נישט אַ דאָקטער, אָבער מיט זיין אנטדעקונג, ער שטייט אויבן דאקטוירים און האט די רעכט 
צו זיין אַ געלערנטער. כאָטש ער האט שונאים, אָבער דער אמת איז אַז ער ווינס. איר אַלע 
האָבן געזאָגט, ציטירטן, אָבער די ווערטער בלייבן מיט דיר. איר זאלט ארגאניזירן א 
באפעלקערונג, נעמען סטאטיסטיק פון אלע לעבעדיגע עסן, באשטימען וועלכע קראנקהייטן 
זיי האבן פריער געהאט און וואס זייער צושטאנד איז יעצט, און אונז צושטעלן די דאקומענטן". 
לויט זיין פארשלאג איז אויסגעקליבן געווארן א קאמיטעט פון 15מענטשן, או ן מיי ן נאמע ן 
אי ז אוי ך געווע ן רעגיסטרירט , מי ר האב ן באשלאס | צ ו פארמאנע ן אז א פארזאמלונ ג 
איינמא ל יעדע ר ד י מאנאטן . 


דער פּראָפעסאָר האָט געזאָגט, אַז ער האָט געטראַכט צו גרינדן אַ רױי-וועגאַן 

סאַנאַטאָריע, מע האָט אויך גערעדט וועגן גרינדן אַ רוי-וועגאַן רעסטאָראַן. 

צום שלוס האב איך מיט דעם פארלאנג פון פראפעסאר איבערגעגעבן עטליכע פאָטאָקאָפּיעס 
פון אייערע בריוו, פון דעם בריוו פון דער אינדישער רעגירונג, פון 
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דע ר בריוו, ווא ם אי ך הא ב געשריב | צ ו , יידראגנאוואייאו ן פו ן דע ר בריוו ע פו ן אוזאני ן או ן 
מאקאריאן . ער האָט מיט גרויס פאַרגעניגן געגעסן אַלע סאַלאַטן און אַנדערע מאכלים און געפרעגט 
וי אַזױ מען זאָל זיי צוגרייטן. איך האב פארשפרייט צען עקזעמפלארן פון די סאלאט פארמען וואס 
איך האב געהאט פאר די געסט. דאָס איז נישט איינער פון די ווערסיעס װאָס איך געשיקט איר, דאָס 
איז שפּאָגל נײי און גאַנץ. 

די זיצונג האט געדויערט פון 16:00ביז .21:00ביים אוועקגיין האט דער פראפעקאר מיר 

געגעבן איינע פון זיינע קארטלעך און א צווייטע פאר סיראנוש און געבעטן, אז מיר זאלן שטענדיק 
זיין אין פארבינדונג מיט אים. ער האט געזאגט צו סיראַנאָוש: "איך ווונטש טאַקע צו זען דיין ברודער, 
צו באַראַטנ זיך און צו צוזאַמען צוגרייטן אַן עפעקטיוו פּלאַן צו דערגרייכן די דעסטיניישאַן באַלד. עס 
איז שווער צו באַקומען דערלויבעניש צו אַרומפאָרן אין אויסלאנד; שרייב צו דיין ברודער, אפֿשר ער 
קען נוצן זיין השפּעה. צו צוגרייטן אַ פאַרבעטונג" 


פּראָפעסאָר'ס אַדרעס; .חבּע6ז6/ ,17 .סאו חבּוֹ?8קה? , חגעץחסעבּחזופ 6זסחזבשו חבּצוֹן 


האַיקאַנאָוש טער האָוואַננעססיאַן, 0 {אַלאַװערדיאַן סט. 


בריוו פון דער רעגירונג פון אינדיע: 
ינדיאַן אינפֿאָרמאַציע סערוויס זכּשחבּא 19 - 


טעהראן, 4טן יאנואר ,1971אמבאַסאַדע פון אינדיע. דרוק מיטאַרבעטער 

"ווי מיר האָבן שוין ינפאָרמד, איר האָט ארויס אַ בוך אונטער דעם טיטל פון "רוי-עסן". איר 

קענט מיטטיילן אַז די רעגירונג פון ינדיאַ האט באשטימט אַ באַשלוס-מאכן קאמיטעט פֿאַר נאַטור 
קיור, װואָס פירט שטודיום אויף די פּראָגרעס און אַנטוויקלונג פון נאַטור קיור. 


אײַער בוך איז געגעבן געװאָרן צו דעם קאָמיטעט, וואָס דערקענט עס און מיינט, אַז עס װאָלט זיין אַ 
גוטע אַרבעט. דעריבער, דער מיניסטעריום פון געזונט און משפּחה פּלאַנירונג פון ינדיאַ איז טראכטן 
צו פאַרקויפן דעם ריזיק בוך ביליק (בלויז פינף רופּיז) צו פאַרשפּרײטן עס. זי וועלן נישט נוץ פון דעם 
פאַרקויף פון דעם ויסגאַבע. 


מיר װאָלט זיין זייער דאַנקבאַר אויב איר װאָלט ליב געבן דערלויבעניש צו 
די רעגירונג פון ינדיאַ צו אַרױסגעבן דעם בוך אין ענגליש און אין אנדערע צוועלף היגע שפּראַכן. 


אויך, ביטע לאָזן אונדז וויסן אויב דאָס בוך איז דערהייַנטיקט זינט די 
7 אויסגאבע. אָדער טאָן איר ווילן צו מאָדיפיצירן עס אין דעם לעבן צוקונפֿט? 
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דעריבער, מיר וועלן זיין דאַנקבאַר אויב מיר האָבן די נייטיק דערלויבעניש צו קענען 
אַרויסגעבן דעם בוך אין ינדיאַ." 


זגשחטא פדך 


דאָס איז די מערסט אַקטיוו געזונט ינסטיטושאַן אין ינדיאַ, וואָס איז געגרינדעט אין 

4 דורך מאַהאַטמאַ גאַנדי. זיי קעסיידער פאַרשפּרײטן מיין ביכער און בוליטאַן אין ינדיאַ. 
דער מיניסטעריום פון געזונט פון ינדיאַ איז באַקענענ צו מיין בוך דורך דעם ינסטיטושאַן. דאָ 
זענען עטלעכע טיילן פון די בריוו װאָס דער דירעקטאָר פון דער ינסטיטושאַן האט געשריבן 
צו מיר: 


"איך האָב לייענען וועגן איר מיט פינף יאָר צוריק אין די בריטיש װעגעטאַריער מאַגאַזין, 
װאָס איך האט נישט באַצאָלן פיל ופמערקזאַמקייַט און כּמעט פארגעסן; ביז לעצטע חודש, 
אַ מעקסיקאַן דאַמע װאָס פירט אַ סאַניטאַיום דאָרט סטייד מיט אונדז פֿאַר דריי װאָכן און 
גערעדט הויך פון רוי פוד, זינט דעמאלט האב איך אומגעדולדיג פרובירט זיך צו פארבינדן 
מיט דיר און באשטעלן א בוך, אבער וי האב איך געקענט געפינען דיין אדרעס, אבער מיט 
עטליכע טעג צוריק זענען געקומען צו אונז צוויי מענטשן וואס זענען שוין פינף יאר אויף רו 
פוד און מיר געגעבן דיין דער אינסטיטוט איז געגרינדעט געװאָרן דורך גאַנדי און איך האָב 
געהאַט גליק צו אַרבעטן דאָרט צען יאָר אין די לעצטע יאָרן פון זיין לעבן. 


נאַטור היילן צענטער, ורולי-קאַנטשאַנ, ינדיאַ 


פּרעזידענט פון דער ישראל װועגאַן געזעצלשאפט, הויפּט רעדאַקטאָר פון "נאַטור און 

געזונט" זשורנאַל: 

אייגרויסן דאנק פאר אייערע געשיקטע בוליעטינס, מיר פרובירן זיי צו באקומען 
צו די וואס ווילן צו נוצן זיי די מערסט. מיר האָבן ביז איצט פֿאַרקױפֿט הונדערט בענד פֿון 
דייַנע ביכער; אין א קליין לאנד וואו רוב באפעלקערונג קען נישט ענגליש איז דאס פארקויפן 
אזויפיל ביכער באמת א גרויסער דערפאלג. איך שיק אייך א דעקל פונעם זשורנאל "נאטור 
און געזונט" (דשם {(דטזחםטאין וועלכן איז אויך געדרוקט די שיינע פאָטאָ פון דער 
זעקס-יעריגער אנאהיט. איצט גרייט איך אן ארטיקל צו דרוקן מיט א פאָטאָ פון דעם 
צוועלף-יעריקן .יטיהנא 


יעק ב גראבויס , חאטיינא ס , 10נעווי ע אוז . ישראל 


דער דאקטאר איז דער פרעזידענט פון דער בריטישער וועגעטארין געזעלשאפט, וואס 
האט אַ פיר אין לאָנדאָן, און נאָך לייענען מיין בוך, זי איז געווען 
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קאַנווינסט און גיט מיין אַדרעס צו איר פּאַטיענץ און פּריסקרייבז די רוי עסן בוך. דער דאָזיקער 
בריוו באַװייַזט דאָס: 


"איך לייענען דיין בוך וועגן רוי עסנוואַרג. ד"ר לאַטאָ פּריסקרייבד אַ רוי עסנוואַרג דיעטע צו 
מייַכל מיין ראַק. ער האט מיר דיין אַדרעס אַזױ איך קענען סדר דעם בוך פון עס. איך וועל שיקן 
צען דאָללאַרס דורך פּאָסט און ביטע שיקן מיר דריי ביכער און זעקס בוליעטינס." 


פרוי קאַמפּבעלל מאָדי, לינדאַן גאַרדאַן , 1כלאָנדאָן, וו 


פרוי וועראַ סטאַנליי אַלדער: 


רעייטיע הערלעכ ע פריינד , אי ך הא ב אוי ף דיי ן בו ך געלייענ ט צוו יי מא ל או ן דא ם געפילט 
דאָס בוך וועט אָנפירן אַ נײַע תקופה פֿאַר מענטשהייַט. עס איז זייער נויטיק צו שטעלן דאָס בוך 
פאַר די אויגן פון מענטשן, אַזױ אַז ענדלעך זאָל זיין אַן אַלגעמײינער לעבעדיקערהייט אין דער 
וועלט. דו ביסט אַ זשעני, װאָס האָט געקענט דערקענען דעם פּשוטן און שלימותדיקן אמת און 
אים ריכטיקער דערקלערן ווי אַלע די נוטרישאַניסטן וועמענס ביכער איך האָב ביז איצט געלייענט. 


איך האב שוין יארן אונטערגעשטראכן פאר מענטשן, אז דער מענטש איז א פרוכטבארער 

און אזוי וועלן די וועלט'ס פראבלעם געלייזט ווערן און מען וועט באשאפן א גאלדענע וועלט. דיין 
דעוויז ("טאָן ניט קאָכן") ילימאַנייץ אַלע די סיבות, מיטלען, מאַדעריישאַנז, מיט אַ פּשוט און יקערדיק 
סדר. איר וועט עלימינירן די סטאַטיסטיק און אַזױ אויף װאָס האָבן שוין דיסקאַסט ביז איצט, און אין 
זייער אָרט איר וועט צושטעלן מענטשן מיט פאַקטיש געזונט און גליק. 


דיין אנטדעקונג, וי די אנטדעקונג פון עלעקטרע, איז די ווערק פון א גאון, און אפשר זענען די 
מענטשן וואס פארשטייען דיך אויך גאונים. 


איך וועל טאָן װאָס עס נעמט צו מאַכן דיין בוך באַרימט; איך רעד יעצט א בוך, שרייב נאך א 

בוך און האלט רעפעראטן. די טעג זענען צו קורץ צו טאָן די זאכן. איצט די סיטואַציע אין דער 
וועלט איז קריטיש, אָבער מיין מאַן און איך זענען ינקעראַדזשד, אין טערמינען פון וויסן אַז איר און 
דיין אַרבעט און דיין הצלחה זענען נאָך אין דעם וועלט. ביטע אָננעמען אַז מיר זענען זייער נאָענט 
צו איר. 


איך שיק דיר איינס פון מיינע ביכער. "מיר זענען ועגאַן פֿאַר יאָרן, מיר טאָן ניט רויך אָדער 
טרינקען אַלקאָהאָל, און איצט מיין מאַן און איך נוצן דיין אופֿן," 


"וועלט יוניאַן כאַוװוערשאַפט" 8ערשטער עוועניו, לאָנדאָן. 
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מחז|תסה זס 806א556פהעכסטן געזונט און לעבן געזעץ פֿאַרלאַגן; 
דעם 92טן אַפּריל :1968 


"איך האָב באַקומען דיין בוך, ניט נאָר איך געפֿינען דעם בוך צו זיין ויסגעצייכנט, 
אָבער עס פיץ בישליימעס מיט מיין געדאנקען, אַקשאַנז און שריפטן. איצט דרוקן מיר אַ 
זשורנאַל מיטן נאָמען "עסנס פון געזונט". א חו ץ דע ר ארויסגעגעב ן פו ן דע ם זשורנא ל או 
ן מיינ'ע פערזענלעכ ע ביכער, ווי לאי ך פארקויפן פרעמד ע ביכער , ווא ס ווייזן ד' 
מענטש | דע ם ריכטיק | וועג. פאר דעם צוועק איז זיכער אז איער בוך זאל אריינגערעכנט 
ווערן צווישן מיינע ביכער, ביטע לאז מיר וויסן וועגן די תּנאִים פון די כאָולסײל אַראָפּרעכענען." 


4מאי :1968 


"איך בין צופרידן צו שיקן איר אַ 9 82.5טשעק פֿאַר פופציק בענד רוי עסנוואַרג ביכער. 
אויב איר זענט גרייט צו געבן אונדז די רעכט צו דרוקן דעם בוך, מיר וועלן עס גערן אָננעמען. 
מיר האָבן אַלע די מכשירים צו אַרוסגעבן עס." 


באָקס ,2821דורבאַן, דרום אפריקע. 


אה זא.וטסעפנטלעך מיסיע: 


"איר וועט זיין סאַפּרײזד צו באַקומען דעם בריוו; גלויבן מיר, נאָך געזען דיין בוך, אַלע 

מיטגלידער פון די ראַט פון דירעקטאָרס פון דעם אינסטיטוט זענען נישט בלויז טיף אַפּעקטאַד, 
אָבער אויך גאָר קאַנװינסט, אַז בלויז דורך רוי עסנוואַרג קען די באַפּעלקערונג געראטעוועט 
ווערן פון אַלע חולאתן. אונדזער קהילה איז אַ צדקה אָרגאַניזאַציע. מיר האָבן באַשלאָסן צו 
ינסטרומענט רוי עסנוואַרג באַוועגונג אין ינדיאַ. אויב איר לאָזן אונדז צו דרוקן דיין בוך אין ענגליש 
און היגע שפּראַכן, מיר וועלן פאַרשפּרײטן צען טויזנט עקזעמפלארן פֿאַר פֿרייַ אין דער 
ערשטער אָרט. אויך קאָנטאַקט די מיניסטעריום פון געזונט אַזױ אַז זיי אויך באַטראַכטן דעם 
ענין אין זייער אַקטיװױטעטן, מיר באַשלאָסן צו באַװײַזן דעם אמת אויך אין האָספּיטאַלס. 


מיר ווייסן אז אייער פילאזאפיע האט אירע קעגנערס אין טערמינען פון פערזענליכע 
אינטערעסן, אבער אין א לאנד ווי אינדיע, וואו רוב באפעלקערונג איז ארעמע און הונגעריג, 
וועט רוי עסן געפינט זיך א פאסיגע ערד און וועט פאראורזאכטן מיליאנען מענטשן וואס אלס 
רעזולטאט פון האַלב עסן און געוווינהייטן און פאַלש מינהגים ליידן, געראטעוועט ווערן. 
"שפעטער, ווען דיין בוך איז 
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ארויס און דער רעזולטאַט איז דערגרייכט, מיר וועלן שיקן אַ פאַרבעטונג צו קומען צו 
ינדיאַ מיט דיין משפּחה און זען די רעזולטאַט מיט דיין אייגן אויגן." 


קרישאַן מאָהאַן, וויצע פּרעס. -317, .40 ווא/ /58אניו דעלי 


נאָכן באַקומען דעם בריוו פֿון דער אינדישער אַמבאַסאַדע, האָב איך באַשלאָסן 
ווידער צו פּרוּוון און מיטטיילן די אויטאריטעטן פון אונדזער לאַנד וועגן דעם נצחון. 
ערשטנס, האָב איך אָנגעשריבן דעם פֿאָלגנדיקן בריוו צו מאָהאַמאַדרעזאַ שאַה פּאַהלאַוי, 


צוגעבונדן אַ באַנד פּערסישע, ענגלישע און אַרמענישע ביכער צום אימפּעריאַל אַמט. 
די בריון: 


"איך בין שטאָלץ צו ברענגען איר די גאָר גליקלעך נייַעס װאָס קען זיין שווער צו 
ימאַדזשאַן אין ערשטער. 


ווי אַ רעזולטאַט פון מיין דרייסיק יאָר פון השתדלות, שטודיום, פאָרשונג און 

יקספּיריאַנסיז, הייַנט עס איז באשטימט פּראָווען אַז די סיבות פון אַלע חולאתן זענען 
געפֿירט דורך די קאַנסאַמשאַן פון האַלב פודז, קעמיקאַלז און אנדערע טויט סאַבסטאַנסיז 
װאָס מענטשן אַנװאָוינג שטעלן אין זייער ללבער. איך בין דערפֿון איבערצײַגט געװאָרן, 

ווען איך האָב פֿאַרלױרן צוויי פֿון מייַנע טײַערע קינדער, איינס צו צען יאָר און דער צווייטער 
אין עלטער פֿון פערצן, וי אַ רעזולטאַט פֿון דעם רעצעפּט פֿון "עפֿעקטיוע" דרוגס און 
"באַפֿעסטיקטע" עסן פֿון באַרימטע דאָקטוירים. א דעטאלן בוך, וואס איך האב געשריבן 
אויף ארמאניש, איז געדרוקט און פארעפנטלעכט געווארן אין !1960דעמאלט, כדי צו 
מיטטיילן מיינע פערסישע מיטארבעטער/מענטשן אין ,1963האב איך צייטווייליג 
ארויסגעגעבן א קליינעם ביכל אויף פערסיש, א קאפי פון וועלכן איך האב אין דער זעלבער 
צייט איבערגעגעבן. דע ר דערמאנטע ר בו ך אי ז באמערק ט געווארן דור ך דע ר 
פאלבאד , קולטור-מיניסטער. ער האט מיך גערופן און נאך עטליכע מיטינגען מיך 
פארשטעלט מיט דר. 

אַבאַס נאַפיסי, סעקרעטאר גענעראל פון רוט ליאָן און זון. הער ריידאבאס נאפיסי און 
ריידאבאלקאסעם נאפיסי, דער הויפט פון וזטסוו 8(6חאמאַטערן האָספּיטאַל, האָבן 

ליב געהאַט מיינע אידעען און מיינונגען און צוגעזאגט אלערליי הילף און מיטאַרבעט; צום 
ציל פון פּרילימאַנערי ויספאָרשונג וועגן רוי עסנוואַרג, זיי באַקענענ מיר צו די נעמאָנעה 
אָרפאַנאַדזש און די נומער איין קינדער -צימער און די בהרמי קינדער האָספּיטאַל. ליידע 
רהאב אי ך דאר ט געטראפ ן עטלעכ ע שוועריקייטן , וויי'ל מען הא ט געדארפ ט 
אפצוטיילן עטלעכ ע דאקטוירי ם או ן אנגעשטעלט ע פו ן אלט ע אומרעכט געדאנק ן 

און באקאנ ט זייע ר געדאנקע ן מי ט ניי ע אידעען, דעריבע ר אי ן צולי ב אפשטעל| די 
ארבעט, זיינע ן מיי'ע אנשטרענגונ ג געבליב ן אויםזיכטי ק או ן אי ך הא ב צייטוויילי ק 
פארלאז ן ד י יאג ן דער ענין. פון קורס, מיט גרויס 
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באַדױערן, ספּעציעל זינט איך ענג באמערקט די שעדלעך יפעקס פון זייער אומרעכט 
עסן געוווינהייטן. 


בייסיקלי, די אַדמיניסטראַטאָרס פון די דערמאנט אינסטיטוציעס ווי אויך אַלע די 
דאקטוירים האָבן נישט צוקוקנ זיך צו די פאַקטיש ווירקונג פון טוט עסנוואַרג און בלויז 
געפֿיטערט האַלב און ניט-װויטאַל עסנוואַרג צו אַלע די פּאַטיענץ, וי רעסטראַנץ, װאָס 
גרונט חולאתן .10056נאָך דעם מאַנגל פון דערפאָלג אין מיין אייגן לאַנד, איך באַשלאָסן 
צו אויסדריקן מיין געדאנקען צו די סייאַנטיס פון פרעמד לענדער, אַזױ אַז אפֿשר איך קען 
אויף דעם וועג באַקומען גילטיק און ומלייקנדלעך זאָגן צו ינסטרומענט מיין פּלאַן אין מיין 
כאָומלאַנד. איצט אַז די צייט איז געקומען, איך פילן אַז עס איז מיין הײיליק פליכט צו 
יבערגעבן די וויכטיק אינפֿאָרמאַציע צו איר וואס האָבן געוויזן דיין כוונה צו דער וועלט 
מיט די ייס רעװואָלוציע פון שאַ און מענטשן. 


מייַן ענגליש בוך איז געווען ערשטער געדרוקט און ארויס אין ,/1963און עס איז 
פארקויפט געווארן. דערנאָך, אין ,1965האָב איך אַרױיסגעגעבן דאָס צווייטע בוך אויף 
אַרמענישער שפּראַך און מיט צוויי יאָר שפּעטער האָב איך איבערגעזעצט דאָס זעלבע 
בוך אויף ענגליש, מיט וועלכער איך האָב אייך געשיקט יעדן פון זיי. איך האב מיט מיינע 
פערזענליכע מיטלען און מיטלען געשיקט צען טויזנט בענד פון די ביכער און בערך א 
האלבן מיליאן פרייע בלעלעטן צו די פאליטיקאנטן פון פרעמדע לענדער, צו צייטונגען, 
אינסטיטוציעס, אוניווערסיטעטן אאז"וו. איך האָב ווידער דאָס יאָר געדרוקט צען טויזנט 
פּאַמפלעטן אויף אַרמענישער שפּראַך, כּדי צו געבן מענטשן בחינם. דער רעזולטאט פון 
די אקטיוויטעטן איז געווען, אז היינט אין די לענדער פון דער וועלט, ספעציעל אין 
אמעריקע, אינדיע און ארמעניע, זענען פארהאן הונדערטער טויזנטער מענטשן וואס 
זענען רוי-וועגאן, רוב פון זי זענען געווען פאציענטן וועלכע זענען געווען אנטוישט פון די 
דאקטוירים, און יעצט זיי פאָרזעצן זייער לעבן אין גאנץ געזונט. איך באַקומען פון זיי 
טויזנטער פון דאַנקען בריוו. כּמעט אַלע די װעגאַנס און נאַטוראָפּאַטהיק דאקטוירים און 
אנדערע פּראָגרעסיוו געזונט אינסטיטוציעס פאַרשפּרײטן מיין ביכער און ליפלאַץ און 
אָנהייבן ברייט אַדװערטײזערז וועגן רוי וועגאַניזאַם; זי אַרויסגעבן מיין מודעות אין זייער 
צייטונגען, זיי בויען סאַנאַטאָריומס פֿאַר רוי וועגאַניזאַם. אין מעקסיקא, אַ רוי עסנוואַרג 
אָרפאַנאַדזש איז געגרינדעט. מיַן בוך איז איבערגעזעצט אין שפּאַניש אין ארגענטינע און 
אין הינדיש אין דעלי און איז איצט געדרוקט. די ביביסי האָט דערלאנגט מיין בוך אויף 
טעלעוויזיע און לייענען טייל פון עס צו די מענטשן; פילאַנטראָפּישע דאָקטוירים אין 
אײראָפּע, אַמעריקע, א.א.וו. געבן מיין אַדרעס צו "ינקיוראַבאַל" פּאַטיענץ און 
רעקאָמענדירן לייענען די 
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רוי-עסן בוך. ביאָלאָגיסץ פון יערעואַן אָקאַדעמיע פאַרטיידיקן און שטיצן מיין מיינונג 
אין די כוידעשלעך זשורנאַל "וויסנשאפט און טעקניקס". 


זינט מיין גרויס בוך אין ארמאניש איז ארויס מיט צען יאָר צוריק, די 
נומער פון רוי יטערז אין יערעוואַן געוואקסן. זיי פאַרלייגן באציונגען מיט יעדער אנדערע 
און אָרגאַניזירן פּאַרטיעס און סעלאַבריישאַנז באזירט אויף רוי עסן. פילע דאקטוירים 
זענען אויך געזען צווישן די רוי עסנוואַרג יטערז; דער הױיפּט און פּראָפּעסאָר פון דער 
דערנערונג אָפּטײלונג פון יערעוואַן אוניווערסיטעט אָרגאַניזירט רעפֿעראַטן וועגן רוי 
עסן, און אין די גאַדערינגז, מענטשן װאָס זענען געראטעוועט פון שטרענג חולאתן געבן 
זייער ריפּאָרץ. 
פֿאַר בייַשפּיל, אַ פרוי דאָקטער וואס געליטן פון פּאַראַליסיס און איז געווען 
ניט געקענט צו רירן פֿאַר פיר יאר, געשטאנען אַרױף נאָך פערצן חדשים פון רוי עסנוואַרג 
און איז איצט אין גאנץ געזונט. נאך א אינטערעסאנטער ביישפיל: איינער פון מיינע 
קרובים, א אכט און צוואנציג-יעריגער בחור, האט געליטן פון נערוון שוואכקייט און האט 
קוים געקענט באוועגן די הענט און די פיס; ער האָט זיך ניט אכטונג געטאָן אויף מיינע 
פרייע אינסטרוקציעס, דריי מאָל געפאָרן קיין אייראָפּע און אויסגעגעבן מער װי אַ מיליאָן 
ריאַלס, ביז ער האָט ענדלעך באַקומען דעם רוי-עסן בוך אין לאַוזאַן פון אַ באַרימטן 
נעוראָלאָגיסט, װאָס האָט געלייענט מיין בוך און זיך דערוואוסט דעם אמת. ער האט זיך 
אומגעקערט קיין טעהראן. 
עס זענען טויזנטער פון ענלעך דאָקומענטן אין די באַטײַטיק טעקע און איך 
איך בין גרייט צו פאָרשטעלן זיי צו קיין באשטימט מענטש. נאָך אַלע, די גרעסטע הצלחה 
װאָס איז געקומען צו מיר לעצטנס איז אַז די רעגירונג פון ינדיאַ האט אַפישאַלי אנערקענט 
מיין בוך ווי נוציק און באַשלאָסן צו אַרויסגעבן עס און רעקאָמענדירן זיין לייענען צו די 
מענטשן פון ינדיאַ אַזױ אַז זיי קענען נאָכגײן די ינסטראַקשאַנז פון דעם בוך . און ווערן 
געראטעוועט פון קרענק, אָרעמקײַט און הונגער. 


הייַנט עס איז באשטימט פּראָווען אַז די וואס ויסמייִדן די קאַנסאַמשאַן 
פון געקאכטע שפייז, גיפטיקע מעדעצין און אנדערע טויטע שטאף זיינען פריי פון אלע 
קראנקהייטן, צי לייכט אדער שווער, ווי הארץ אטאקעס, קענסער, צוקערקרענק, 
אינפעקציעס קראנקהייטן, קעלט. עטק זענען געראטעוועט. די פֿאַראַן דאָקומענטן 
באַװײַזן גוט, אַז ווען מע עפֿנט נײַע שפיטעלער, שטייגט די צאָל פּאַציענטן פּראַפּאָרשאַנאַל; 
ווייֵל האָספּיטאַלס, פאַרמאַסיז און קיטשאַנז זענען די מקור פון קרענק אַוטברײקס; 
דערפאר דארף מען נישט בויען נייע שפיטעלער, נאר מען דארף שאפן באדינגונגען אז די 
שפיטעלער זאלן בלייבן אן פאציענטן און ווערן פארמאכט איינס נאכן אנדערן, און 


212 


6,, עס 1830318160 טחוֹחס18ע 


דעם צושטאַנד איז בלויז אין טשאַנגינג די וועג מענטשן עסן. פאַרקערט צו װאָס עטלעכע 
מענטשן טראַכטן, דאָס איז זייער גרינג צו טאָן. 


וי די רעגירונג פון אינדיע האט באשלאסן, קודם כל, איז נויטיק צו רעקאמענדירן דאס 
פאלק צו לייענען דעם בוך פון רוי עסן און צווייטנס, דארף מען אפיציעל מודיע זיין אז קאכן 
איז אן אומנאטירלעכער און נישט וויכטיגער אקט. עס זאָל זיין אַ שיעור צו די פאַלש און 
מיסלידינג גאַנצע פון טויט פודז, סאַמיק דרוגס און כעמישער ויטאַמינס. 


אנשטאט פארשפרייטן גיפטיגע דראגס צווישן די פארמערס, קענען די געזונטהייט אפיציר 
ן 
זיי לערנען וויאזוי צו וואקסן פון עטליכע לעבעדיקע גרינס. און אויסגעשפרייט ווייץ, צוגעגרייט 
געשמאקע און ביליגע געזונטע מאכלים, אדער וי אזוי א מענטש קאן אינגאנצען באפרידיקן 
זיין קערפער מיט צוויי ריאל לעבעדיקע ווייץ, צוויי ריאל טיימל און צוויי ריאל גרינס און לעבן 
אן קראנקייטן. 
דורך פרעסע, ראדיא און טעלעוויזיע איז מעגליך צו ווארענען און פארשרייבן פארן פאלק 
איבער די ענדערונגען אין עסן געוווינהייטן, דער צוגרייטונג פון לעבעדיקע און טאַקע 
מחיהדיקע נאַטירלעך מאכלים; האָספּיטאַלס קענען ביסלעכווייִז קאָנווערטעד אין 
סאַנאַטאָריומס; דער וועג פון קאָרמען קינדער -צימער, אָרפאַנאַגעס און האָספּיטאַלס זאָל 
ביסלעכווייז ווערן אַבלאַגאַטאָרי רוי-וועגאַן. וי אַ רעזולטאַט, מענטשן מאַך די סאַנאַטאָריומס 
צו זייער האָמעס און ווערן זייער אייגן דאקטוירים. באלד וועלן די שפיטעלער זיין ליידיק פון 
פאציענטן און ווערן פארמאכט איינס נאך דעם אנדערן. קאַנסאַמשאַן פון אַלע מינים פון 
טאַביק, טרינקען, פלייש, פיש און אנדערע שעדלעך סאַבסטאַנסיז וועט ביסלעכווייז 
פאַרמינערן. 


מאנדלען, פּיסטאַטשיאָס, טייטלעך, רייזאַנז און אַזעלכע ווערטפול עסן זאכן און פילע 
אנדערע פירות און וועדזשטאַבאַלז זענען עקספּאָרטירט צו אנדערע לענדער צו די נידעריק 
פּרייסיז, דאָס זאָל זיין אָפּעשטעלט און קיין עקספּאָרט זאָל זיין פארגעקומען. אַזױ, 
דאָ-דערװואַקסן עסנוואַרג וועט זיין קאַנסומד דורך אונדזער אייגן מענטשן און וי אַ רעזולטאַט, 
מענטשן ס לעבעדיק סטאַנדאַרדס וועט העכערונג און זייער נעגאַטיוו שטעלונג וועט 
פאַרמינערן. גניבות, קריימז און פאָרדזשערי וועט פאַרשווינדן. דאָס, װאָס זעט אויס אין 
ערשטן אוממעגליך, וועט אין עטלעכע יאָר ווערן אַ רעאַליטעט אין אונדזער היימלאַנד. 


מיר זאָלן נישט אַכטונג געבן אויף די ווילדע, פאַלשע און מיסקאַנסעפּשאַנז פון 
עטלעכע געלט-ליווינג און גרויזאַם דאָקטאָרס, ווייֵל זיי האָבן נישט בלויז געווען ביכולת צו 
געפֿינען די קלענסטער סגולע צו פאַרמייִדן חולאתן מיט זייער קליימז, אָבער אויך מיט 
זייער פאַלש אַקשאַנז און 
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טעותים האָבן געפֿירט די פאַרשפּרײיטן פון די חולאתן. דער ענטפער צו אַלע די דיסקוסיעס 
איז בלויז דער באַשטימט רעזולטאַט פון אַרבעט און קאַמף. אויב דער רעזולטאַט װאָס איז 
באקומען אין מיין משפּחה איז נישט גענוג פֿאַר זיי, וי אויך צווישן די רוי עסנוואַרג יטערז 
װאָס זענען צעװאָרפן אין אנדערע לענדער, אויב איך באַקומען גענוג פאַסילאַטיז און מיטל, 
איך בין גרייט צו באַװײַזן און באַװייזן די אמת פון מיין פאָדערן מיט קאַמף אין אַ קורצער 
צייט. 


מיין בקשה איז אז איר זאלט געדולדיק לייענען די ביכער און נאטיצן וואס איך האב 
דיר געשיקט אויף ענגליש." 


"צו דעם בייַזיַן פון די גרעסטע גואל פון מענטשהייַט פון אָרעמקיײַט און קרענק: 


איך בין אַ ויסגעדינט אָפיציר פון די ימפּעריאַל אַרמײ, װואָס איז ויסגעדינט מיט 

אַכצן יאָר און דריי חזדשים דערפאַרונג רעכט צו יבעריק אַביסאַטי אין דעם יאָר 1344 
(פּערסיש זונ -קאַלענדאַר) לויט די באַשלוס פון די מעדיקאַל קאָונסיל פון דער אַרמײ 
לויט די טעקע פון מיין ערנסטע קראנקהייטן וואס איז אראנזשירט געווארן. איידער 
איך ויסגעדינט פֿאַר אַ בשעת צו מייַכל מיין אַביסאַטי, וואָס איך האט פארדינט אַרום 
5קג, סלימינג פּילז אַזאַ וי מעטריקאַל זענען פּריסקרייבד און איך גענומען זיי, און 
וי אַ רעזולטאַט מיין וואָג ריטשט 150קג און איז ינקריסינג. בי ז אי ך הא ב אי ך 
אינגאנצ ן פארנומע ן ד י כוחו ת צ ו ארבעט . דערנאָך, דורך פּריסקרייבינג װויטאַמינס, 
קעבאַבס און אנדערע פודז, איך אויך גאַט אַזמאַ. ע ס אי ז באשלאס | געוואר ן מי ך 
אפצוציען, ד' הייס, אן בענעפיטן, דא ס מי ט אומפולשטענדיק ע געצאלט. אין 
דער צייט ווען מיין אזמא האט מיך געמוטשעט, האבן זיי מיך געשיקט אין די אלערגיע 
אפטיילונג פונעם שפיטאל נומ' 502פון מיליטער און מיר געגעבן אכצן סארט 
אינדזשעקטיאָנס אין די הענט, און יעדער איינער פון זי וואס האט זיך געשוואלט, 
האבן זיי געזאגט אז דו ביסט. אַלערדזשיק צו די זאכן, אַוודאי זענען זיי אַלע געשוואָלן 
געװאָרן, אָבער צוויי אָדער דריי זיי האָבן זי באַטראַכט ווי באַלד ווי די פּעטיציע איז 
נישט ליידיג און געזאָגט, אַז איר זענט אַלערדזשיק צו זיי און איר זאָלט טאָן 
אינדזשעקטיאָנס דריי מאָל אַ װאָך; וי אַ רעזולטאַט, איך גאַט האַרץ אַזמאַ און דורך 
פּריסקרייבינג אנדערע פּילז אַזאַ וי װאַליום, ברוסט סעראַפּס און דעדלי דרוגס, מיין 
ניר ניט אַנדערש און שטרענג אַבדאָמינאַל געשװילעכץ פּיינז. דערנאָך מיין וואָג 
געוואקסן פון 160קג און ווידער דורך גענומען די שטאַרק קאָרטען טאַבלאַץ 
פּריסקרייבד דורך דער דאָקטער, איך געווארן פעטער יעדער טאָג און איך גאַט אַזױ 
גערופענע קאָורטני אַביסאַטי און איך איז געווען ווידער געשיקט אויף אַ טראָגבעטל 
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צו דער אָפּטײלונג פון דער זעלביקער שפּיטאָל פֿאַר איײיביק באַהאַנדלונג! נאָך די 
אַמביליקאַל הערניאַ כירורגיע, דער דאָקטער דערציילט מיר אַז איך ויסמיידן 30 
מיליאָן וניץ פון פּעניסיללין אין דיין מאָגן; איצט פֿאַרשטײ איך, אַז מיט דעם פּעניסיללין 
האָב איך דערגרייכט דער שוועל פֿון טויט. אין דעם צייט, מיין קליין טאָכטער האט 
האַרץ רומאַטיזאַם און האט צו אַריַנשפּריצן אַ מיליאָן צוויי הונדערט פּעניסיללין 
(פּענאַדאָר) יעדער וואָך ביז די עלטער פון .18אויף די אנדערע האַנט, מיין קליין זון 
'ס פיס זענען קרום פון די זייטן און ער האט געליטן פון אַזױ גערופן ראַקיטיס. מיין 
ווייב, וועלכע ליידט פון ארעמקייט און פילע קראנקהייטן ביי מיר און מיינע קינדער, 
האט אריינגעגעבן א קלאגע צום פאמיליע שטיצע געריכט און געבעטן מזונות, און 
איך האב נישט געקענט צאלן מזונות צוליב מיין נידעריקן געצאָלט, איך האב מיך גט 
פון איר, וואס מיינט איר ראטעווען פון דעם אומגליקלעכן לעבן. איך בין געבליבן מיט 
פינף קראנקע און יתומים קינדער. יעדן טאג, ווע ן אי ך בי ן געגאנגען צ ודי 
דאקטוירי ם מי ט געזונט-פארזיכערונג-ביכלעך, הא ט מע ן אנגעפיל ט א גרוים ע צא 
ל פו ן ד י ביכלעך , או ן א גרוים ע סומ ע פו ן מיי | געהייס ן אי ז געווע ן פארשייד ט אי 
ן פאר ם פו ן באזוכן , עקג, או ן לאבאראטאריע . איך װאָלט אויך פאַרלירן עטלעכע 
פון מיין געצאָלט פֿאַר די פאַרזיכערונג פראַנטשייז. 


ביז דער בוכהאלטער פון מיין קינדס שול, וועלכער האט באמערקט מיין מצב, האט 
מיר פארגעשלאגן דאס רויע עסן בוך. איך לייענען דעם בוך מיט פול ענטוזיאַזם און 
איך אנגענומען זייַן אינהאַלט און צוזאַמען מיט מיין קינדער מיר אנגעהויבן צו עסן 
6ררוי װועגאַן. ין אַ ביסל טעג מיין אַזמאַ קלירד אַרױף; דערנאָך האָט זיך מיַן 
טאָכטערס צושטאַנד ביסלעכווײיַז פֿאַרבעסערט און די פיס פֿון מייַן קליינעם זוהן האָבן 
זיך אויסגעגליטשט, און איך האָב ווידער אָנגעהויבן מייַן יוגנט. אין זעקס חדשים, מיין 
װאָג איז דיקריסט פון וועגן 160צו 70קג. אי ך הא ב אי ן דע ר צייט , דורכן געגעס 

: ןׂ וׂ 
אינגאנצ ן רוי , צוריקגעקריגן דא ם לעב ן או ן פרישקייט ן פו ן קינד, און אי ך הא ב 
זי ך געשוואון אז אי ך ווע ל קיינמא ל ניש ט אנרירן . איך בין שולדיק מיין ישועה פו 

וׂ | 

ומגליק צו דיין בוך." 
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וצ רצי 


מר אַקבאַר טאָפאַנגטשי- נומ ,11'כאַזאַי אַלי, אַראַביש קװואַרטאַל, נאַסער 
כאָסראָוו סטריט, טעהראַן. 


די שרייַבער פון דעם בריוו איז אַ דאַמע װאָס קומט צו טעהראַן ראַ װועגאַנס 
קלוב יעדער טאָג נאָך איר אַרבעט און העלפּס אונדז אין דעם קלוב, און מאל זי 
אפילו קאַפּטשערז עטלעכע ווידיאס פון דעם קלוב אַרבעט: 


"ווי איך אָוווערקיים ראַק דורך רוי וועגאַניזאַם: באַלד איך וועט זיין סעלאַברייטיד מיין צווייט 


יאָרטאָג פון געגאנגען רוי. בלויז צוויי יאָר צוריק, ווען מיין ראַק ווייטיק איז ינקריסינג אין 
ינטענסיטי, איך איז געווען באַקענענ צו אַ רוי עסנוואַרג בוך װאָס גאָר געביטן מיין לעבן. אין 
פאַקט, דאָס בוך געראטעוועט מיין לעבן. 


אויף 2533/2/21ן(פּערסיש ימפּעריאַל קאַלענדאַר) איך פּעלץ עפּעס מאָדנע אין מיין 

רעכט ברוסט. אַ ביסל יבערקערן, איך געגאנגען צו דער דאָקטער, אָבער די עבּה-אהאט נישט 
ווייַזן עפּעס ומגעוויינטלעך. נאָך צוויי חדשים, דער ווייטיק אנגעהויבן און באַלד געווארן ערגער. 
באזוכן דאקטוירים פֿאַר באַהאַנדלונג אנגעהויבן. 


אויף 2533/6/25מיט מיין דערלויבעניש, כירורגיע איז דורכגעקאָכט; ווע ן אי ך הא ב זי 
ך ווידע ר זי ך צוגעכאפ ט הא ב אי ך באמערק ט א ז מיי ן רעכט ע ברוסט , אי ז פארשווונד ן 
געווארן , מיי ן רעכט ע האנ ט אי ז געווע ן געלויבט . 


מיין שטימונג האט נישט פיל געביטן ביז אויף ,2535/1/5ווען איך פּעלץ ווייטיק אין מיין 
לינקס דיך, איך געגאנגען צו עטלעכע דאקטוירים און נאָך גענומען עטלעכע פאָטאָס, זי 
דיאַגנאָסעד ביין ראַק און באפוילן אַ 
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קאַמפּיוטערײזד באַריכט פון אָסטעאָטאָמי פון קאָפּ צו פינגער פונ פוס. נעמען אין אן אנדער 
כירורגיע צו פאַרמייַדן די קרענק פון פּראַגרעסינג, מיין יוטעראַס און אָווועריז זענען אויך 
אַוועקגענומען. פערציק טעג זיינען דורכגעגאנגען... די דאקטוירים האבן געזאגט אז איך זאל 
ווידער אריין אין שפיטאל. איך באַשלאָסן צו גיין אויסלאנד און פאָרזעצן די באַהאַנדלונג דאָרט. 
איך בין געגאנגען קיין ישראל; נאָך זיי אַוועקגענומען מיין רעכט ברוסט, זיי גענומען בילדער 
פון מיין לונג און לעבער יעדער דריי חדשים. א פּלאַץ פון ראַדיאַציע איז דורכגעגאנגען מיין גוף. 
מע האָט מיך באַהאַנדלט מיט קאָבאַלט פֿאַר פערציק סעשאַנז, אין עדער סעסיע האָבן זי 
געלייגט קאָבאַלט אויף איין זיַט פֿאַר דריי מינוט און אויף די אנדערע זייַט פֿאַר דריי מינוט. 


אין ארץ ישראל האָט מען ווידער אָנגעהויבן מאַכן בילדער און רענטגענ-שטראַלן, מען האָט 
געמאַכט בילדער פון מיין סטרושקע, װאָס איך האָב אָפּערירט מיט יאָרן צוריק. 


ענדליך האט מיין דאקטאר מיר מסביר געווען דעם גאנצן פראצעס און געזאגט: "זיי 

האבן שפעט אראפגענומען דיין ברוסט, די קרענק אטאקירט דריי טיילן גוף, לונגען, לעבער 
און בײינער; דו האסט פארגעשריטענע ביין קענסער. דער קאפ פון דיין פימער איז געווארן 
אזוי דין. אַז איך ווונדער וי עס איז נישט צעבראכן בשעת זיצן אויף די אַעראָפּלאַן שטול?" 


אין ישׂראל האָט מען געהאָלפֿן פֿופֿצן סעשאַנז קאָבאַלט. איך בין צוריקגעקומען קיין 
טעהראן מיט א טשעמאָדאַן פול מיט פאָטאָס, בריוו, רעצעפּט און ינסטראַקשאַנז. איך האב 
געהאט קימאטהעראפיע א וואך אין טעהראן, און פון זיבן אינדערפרי ביז צוויי נאכמיטאג 
האבן זיי מיר אנגעטאן זאלץ אויפן קאפ. װײַל זיי האָבן אָפּגעשטעלט די האָרמאָנעס, מיין גוף 
װאָג איז געוואקסן פון אַכט און זעכציק קילאָוז צו דריי און אַכציק קילאָוז. ז יי האב ן אפיל | 
פאראויסגעזאגט , א ז מיי ן האר ן וועלן ארויספאלן , או ן אי ך ווע ל וואקס ן א בארד או ן 
וואנצעס. איין טאָג, ווען איך געוואלט צו נעמען אַ קאַפּסל, ווען איך לייענען די בראשור, איך 
געזען אַז עס איז געווען געשריבן אַז די מעדיצין האט ביז צוועלף אַדװערס רעזולטאַטן און 
מעגלעך טויט; אבער איך איז געווען נאָך לעבעדיק אַזױ איך באַשלאָסן צו האַלטן אַנוינג זיך. 


צען חדשים שפּעטער, די מערסט וויכטיק ענדערונג אין מיין לעבן געטראפן. ווען 

איינער פון מיינע פריינט, וועלכער איז אליין געווען געליימט, האָט מיר געזאָגט אז ער פילט 
זיך פיל בעסער נאָך אַ חודש פון גיין רוי וועגאַן, האָב איך באַשלאָסן אויך צו ווערן אַ רוי 
וועגאַן. דער װוײַטער טאָג, איך געגאנגען צו די רוי װעגאַנס קלוב מיט אַ קראַנק און דיסאַפּױניד 


גוף צו לערנען וועגן זייער דערנערונג אופֿן. איך האָב געגעסן האַלב רוי און האַלב האַלב 
פֿאַר אַ ביסל טעג, איך איז געווען ינקעראַדזשד מער און מער און לעסאָף איך געווארן אַ 
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אַבסאָלוט רוי יטער. דורך עסן רוי פֿאַר די ערשטער חודש, אַ נס געטראפן אין מיין 
גוף. מייַנע ברעם האָר, װאָס זייַנען גאָר אױיסגעפֿאַלן, האָבן זיך ווידער אָנגענומען; איך 
געהאט מער ענערגיע צו גיין, מיין ריע ימפּרװוד און איך פּעלץ ריווייווד. איין טאָג בין 
איך געפֿאַלן פֿון טרעפּ אױפֿן מירמלשטיין שטאָק פֿונעם צענטראַלן אינשורענס ביוראָ; 
איך האָב געפֿילט, אַז איך װאָלט געליימט. מיט די צוויי חדשים פון רוי עסנוואַרג, עס 
זענען געווען אַזױ פילע ענדערונגען אין מיין גוף אַז ווען זיי גענומען בילדער פון מיין 
פּעלוויס און פיס ווידער, דער דאָקטער האט געזאגט: "דיין ביינער זענען געזונט וי 
מיַן." פֿון יענע טיפֿע װוּנדן זיַנען אין מײַן קערפּער נישט געבליבן קיין שפּורן. איך 
האָבן געהאלטן אַלע די דאָקומענטן און פאָטאָס איידער און נאָך רוי עסנוואַרג. הייַנט, 
נאָך צוויי יאָר פון רוי װעגאַניזאַם, איך האָבן גאָר געביטן. איך האב נישט גענומען קיין 
מעדיצין בעשאַס דעם צייַט. 


מייַן רעכט האַנט, װאָס איז גאָר געליימט נאָך די כירורגיע, איז צוריק צו נאָרמאַל. מייַן 
גוף, װאָס איז געווען פול מיט פּימפּלעס אונטער די הויט נאָך קימאָוטעראַפּי און איז 
געווען אין שטרענג ווייטיק, געווארן בעסער און די פּימפּלעס פאַרשווונדן. אין דעם 
צייַט, איך פאַרפאַלן צואַנציק קילאָוז. איצט איך אַרבעט אַכט שעה אַ טאָג און איך בין 
זייער אַקטיו אין מיין פריי צייט. איך האָפֿן צו פאַרברענגען מיין צייט גליקלעך און 
געזונט אין דעם ניי לעבן. " 


מרים נעשאן באריאן, געבוירן דעם 52טן יולי - 1931טעהראן 
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אראר אל 


די און טויזנטער אַנדערע בריוו, װאָס מען האָט באַקומען פֿון רוייעסער פֿון 
פֿאַרשײדענע נאַציאָנאַליטעטן איבער דער גאַנצער וועלט, באַװויַזן, אַז יענע, װאָס 
האַלטן אױפֿן נוצן פֿון דרוגס און געקאָכט עסן, ווערן גלייך און שטענדיק געהיילט פון 
יעדן סארט קרענק איינמאל פאר אלעמאל. 


די צייַטונג "אַוואַנגואַרד", װאָס ווערט דערשינען אין יערעוואַן, דער הױפּטשטאָט 

פֿון אַרמעניש, שרייבט אין איינעם פֿון אירע נומערן ,1964)נומ' :(98"אַ צאָל 
אינזשעניר, מוזיקער און מאָלער, אַלע 

ווע רע ם זענע ן לערנע ר מענטש | זענע ן געוואר ן רויעסער. זיי פאַרזיכערן איר 

אַז זיי פילן אַזױ ליכט און געזונט אַז זיי טאָן ניט שווייס און טאָן ניט פילן די פּאַלפּיטײשאַנז 
פון זייער הערצער. 


דער מאָסקווער זשורנאַל מיטן נאָמען "װיסנשאַפֿט און לעבן" מודה אין 

זיין מאמץ, , 1965א ז צוויש ן זיינ ע לייענע ר זיינען פאראן א ס ך רויעסער, וועלכ ע 
זיינען געהייל ט געוואר ן פון פארשיידענ ע קראנקייטן, או ן האב ן דערצייל ט די 
רעדאקצי ע פו ן ד י פול ע דעטאלע | פו ן זייע ר ערהוילונג . 


אין די צושטאנדן, מען קען נישט פֿאַרשטײן װאָס בייאַלאַדזשאַסץ און אנדערע 
פאַראַנטװאָרטלעך אויטאריטעטן טאָן ניט נעמען אַקטיו מיטלען צו ינסטרומענט די 
פּרינציפּן פון רוי עסן. פארוואס קווענקלען זיי ווען מען האט געפונען דעם וועג צו 
דערגרייכן זייער לעצטן ציל פון באפרייען די מענטשהייט פון קראנקהייטן און פארזיכערן 
א גליקליך לעבן פאר יעדן איינעם? אויב זיי קלייַבן, זיי קענען היילן יעדער קראַנק מענטש 
אין צוויי חדשים און ליידיק די האָספּיטאַלס פון זייער פּאַטיענץ. עס איז די פליכט פון 
יעדער איידעלע מענטש צו פרעגן זיי צי זי ווילן צו דערגרייכן דעם ציל אָדער נישט. 


איך דערקלערן פייַערלעך פֿאַר דער גאנצער וועלט אַז דערנאָכדעם די רעצעפּט 
פון גיפט מעדאַסאַנז און די רעקאָמענדאַציע פון קאָכן פודז זענען צו זיין געקוקט וי די 


מערסט האַרטלאַס פאַרברעכן קעגן מענטשהייט, װייַל זיי זענען די סיבות װאָס 


פאַרשאַפן אַלע מענטשלעך קראַנקייַט. 
א אל אל 
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שיין 7יאֶר אַלט װייַס הונט, דזשאַקקיע לעבט מיט אונדז וי אַ רוי װועגאַן פֿון דער ערשטער פון זיין לעבן. 


איצט עס איז לייכט פּראָווען אַז פלייש עסן איז ומנאַטירלעך אַפֿילו פֿאַר אנדערע 
אַנימאַלס, און מיר טאָן ניט האָבן פאַקטיש קאַרניװואָרז. דזשאַקי איז געווען צוגעוווינט צו די 
עסנוואַרג מיר עסן זינט געבורט. דאָס מערסטע פֿון זיַן עסן באַשטײט פֿון ווייץ, טייטלן, 
רייזאַנז, פּיסטאַטשיאָס, סאַלאַטן און פֿאַרשײדענע פרוכטן, דאָס אַלץ אין לעבעדיקע (רויע) 
פֿאָרעם, ווייֵל אין אונדזער הויז איז נישטאָ אַפֿילו קיין איין גראַם טויטן עסן. דער הונט אפילו 
עסט אַניאַנז און רעטעך מיט גרויס פאַרלאַנג. 

ווען מיר נעמען אים אַרױס פון שטאָט, גרייזט ער ווי אַ לאַם אין די גרין מעדאָוז. קאַמפּערד 
מיט אנדערע הינט, דעם הונט איז גאָר געזונט, פריש און פול פון ענערגיע. אויב מיר וועלן 
צוגעוווינט די קובען פון לייב, לעפּערד און וועלף צו עסן געוויקס וי דער הונט, נאָך עטלעכע 
דורות, זיי וועלן גאָר פאַרלאָזן זייער גרימצארן און ווערן רויק, און זיי קענען לעבן צוזאַמען 
מיט אנדערע חיות וי קי. אָבער פֿאַרקערט, מיר קענען קײינמאָל נישט געוווינט ווערן קיין 
פֿלײש. 


װאָס זאָל זיין אַװודאַד? 


די דאַר פרוכט װאָס איז פּראַסעסט מיט שוועבל אָדער שאַרף װאַסער 
אדער מיט אנדערע כעמיקאלן טאר מען נישט פארנוצן, וויילעס האט נישט קיין 
דערנערונגס ווערט און איז נאר א גיפטיג שטאף, כדי אפילו ווערעמס זאלן זיך נישט 


דערנענטערן. איר זאָל נישט פאַרנוצן דעם מאַסלינע ייל װאָס איז פילטערד מיט קעמיקאַלז 
און האט נישט זיין נאַטירלעך קאָליר אָדער שמעקן און געשמאַק 
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און האט פאַרלאָרן זייַן נוטרישאַנאַל ווערט. סאָלטיד הזיתים, זויער קיוקאַמערז און פּיקאַלז 
צוגעגרייט מיט זאַלץ אָדער עסיק זענען נישט געהאלטן לעבעדיק און נאַטירלעך פודז. אויך, 
עסיק, וויַן און אַזאַ עסן פּראָדוקטן װאָס האָבן זיך אומגעקערט פון זייער אָריגינעל און 
נאַטירלעך שטאַט האָבן קיין נוטרישאַנאַל ווערט. זאַלץ איז אויך צוגעגרייט אין אַ וועג װאָס 
היץ אַרױף און איז שעדלעך, אין אַדישאַן צו די נויטיק זאַלץ דורך דעם גוף, יגזיסץ אין פירות 
און וועדזשטאַבאַלז. דו זאלסט נישט נוצן פּערמאַנגאַנאַטע אָדער אנדערע דיסינפעקטאַנץ 
צו וואַשן פירות און װועדזשטאַבאַלז. 


זיסמיידן הייסע רומז, הייסע קליידער און שמוציגע לופט. דו זאלסט נישט נוצן זייף 
אָדער שאַמפּו, זיי אַנטהאַלטן קעמיקאַלז װאָס זענען שעדלעך צו די הויט און דעם גוף; 
נעמען אַ שפּריץ ווי פרי ווי מעגלעך. 


רוי װעגאַנז טאָן ניט עסן ומנאַטירלעך, האַלב, פלייש און פאַטי פודז 
באַקומען זייער דאָרשטיק; עס טוט נישט פאַרנוצן װערטלאָז קאַלאָריעס צו זיין יקסטינגגווישט 
מיט קאַלט וואַסער, עס שווייס נישט צו פּלאָמבירן זייַן אָרט מיט װאַסער. אין דערצו, 
נאַטירלעך פודז האָבן גענוג וואַסער מיט זיו. די נאטור האט פראדוצירט נאטירליכע מאכלים 
אזוי, אז זי זענען פול מיט וואסער אין זומער און נידעריק אין וואסער אין ווינטער. ווען אַ רוי 
עסטער איז דאָרשטיק, ער שטיל זיין דאָרשט דורך עסן אַ וגערקע אָדער אַ פּאָמידאָר אָדער 
אַ גלעזל פון פרוכט זאַפט אָדער ריין קוואַל וואַסער. פאר דעם צוועק און כדי צו לייגן וואסער 
צו קאמפאט וכדומה, דארף יעדע לעבעדיקע באשעפעניש צוגרייטן איין אדער צוויי גלעזלעך 
קוואל וואסער טאג טעגליך. אין פּרינציפּ, זאָל אַ לעבן-עסער נישט לאָזן קיין כעמישער אָדער 
טאַקסיק סאַבסטאַנסיז אין זיין גוף, אַפֿילו אויב די סומע איז זייער קליין; עס איז אַז ער זאָל 
נישט טרינקען צאַפּן װואַסער. דאס וואסער האט קלארין און פלואריד, און וי קליין עס איז 
נישט ווייניגער, וויילעס האט די מאכט צו טייטן מיקראבען, האט עס אויך די מאכט צו שאדן 
די צעלן פונעם מענטשלעכן קערפער. מענטשליכע צעלן זענען אויך סענסיטיוו וי 
מייקראָובז, זיי ווערן אויך שנעל פארסמט און דורכפאלן, שטארקע קריטיקס ווערן געהערט 
אין איבער דער וועלט אויף דעם אומרעכט פירונג. עטלעכע מענטשן אַנדערעסטאַמאַט די 
פאַרסאַמונג, זיי נעמען דעם צאַפּן װאַסער, לייגן עטלעכע נייַע כעמישער און פּויזאַנז צו עס, 
מאַכן עס פאַרשידענע פארבן און רופן עס ניט-אַלקאָהאָליקער טרינקען. 


איינמאל א חודש ברענגען מיר עטליכע קרוגן וואסער פון די וואנאק קוואַל פון טעהראן 
וואס איז נעבן אונז און נוצן עס. עס איז אַ ריזיק חילוק צווישן די טעם און שמעקן פון קוואַל 
וואַסער און צאַפּן וואַסער. 


ספּרייינג און כעמישער פערטאַלייזערז איז איינער פון די אַנוייז אַקשאַנז פון די 
"סיוואַלייזד" מענטשן פון דעם תקופה. זשעדנע מענטשן גיפט די ערד מיט 
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כעמיש פערטאַלייזערז און אַרטאַפישאַלי פאַרגרעסערן די פּראָדוקט סומע און אַנשטאָט נידעריקער 
זייַן קוואַליטעט; זיי שפּריצן פרוכט און וועדזשטאַבאַלז ווען זיי זענען צייַטיק און פאַרקויפן זיי צו מענטשן 
מיד. שפעטע ר זע ט דע ר דאקטא ר אליין , וועלכע ר הא ט אויסגעפונע ן ד י דאזיק ע שפריצן , דע ם 
שלעכט | רעזולטא ט פו | זי ן אייגענע ר ארבעט , או ן אנצשטא ט אפצושטעל | אי זע ר פארבאט ן 
עסן. 


איצט אַז די סיטואַציע איז אַזױ, מענטשן זאָל נישט נוצן די שאָדן 
פון ספּרייינג ווי אַן אַנטשולדיקן און קאָכן פירות און װעדזשטאַבאַלז. װײַל אויב ספּרײינגצעשטערט די 
ווערט פון די פּראָדוקט מיט למשל ,1096קוקינג דיסטרויז די ווערט מיט ,10056און אין דער זעלביקער 
ציַט, עס פּראָדוצירן פיל מער גיפט אין טויט עסנוואַרג ווי שפּריץ. מען זאָל גוט וואַשן די פּויזאַנד פודז 
און אין דער זעלביקער צייַט קעמפן קעגן דעם אוממענטשלעך פיר. איצ ט ווער ן אויפגעהויבן די 
שטימע ן פון דע ר גאנצע ר וועלט. זיי פאָרעם אַסאָוסײישאַנז, דרוקן מאַגאַזינז און עפענען ספּעציעל 
סטאָרז און סאַנאַטאָריומס און באָרדינג הייזער צו קאָרמען מענטשן מיט עסנוואַרג װאָס איז געשאפן 
אָן כעמישער פּערטאַלייזערז און פּעסטאַסײדז. א טייל פו ן מיינ ע פרעמד ע אנהענגער , קויפן פא ר 
זי ך א לאנד, צ ו האב ן א פריוואט ן גארטן , או ן באזארג | זייער ע פרוכט ן או ן גרינס-באדערפעניש ן 
אן כעמישע ר פערטיליזער , או ן לעב ן אי ן עכטע ר פרייהייט . 


פּאַסירונג פון די פּח60טטשהּה חפּזחסּדאַססאָסיאַטיאָן איך באַשלאָסן צו איבערזעצן און אַרוסגעבן 


מיין בוך אין פראנצויזיש, דייַטש, שפּאַניש און אַראַביש, און אויך צו מאַכן ביכער פון זייער טשיקאַווע 
אותיות און יקספּאַנד מיין גלאבאלע טעטיקייט, אָבער פרענדז און רוי פודיסץ ינסיסטאַד צו גרינדן אַ 
קלוב אין טעהראַן. צוזאמע ן מי ט עטלעכ ע גרינדע ר האב | מי ר צוויש ן אונד ז געזאמל ט א מומ ע 
געלט , צוגעגריי ט א טשארטע ר או ן אנגעהויבן ד י ארבעט . איך האָב געגעבן מיין צוויי גרויס רומז 
אויף דער ערד שטאָק פון מיין היים מיט וואַסער, עלעקטרע און טעלעפאָן פריי צו דעם קלוב און 
פארבראכט צוויי און אַ האַלב יאָר אין אָנפירונג דעם קלוב און רוי וועגאַן רעסטאָראַן. איך האב געזאמלט 
מיטגלידער וואס זענען געווען געטריי צו מיין פילאזאפיע און דער קאנסטיטוציע פון אונזער קהילה, און 
זיי זענען געווען אקטיוו, געהאלפן, ארגאניזירט פריינדליכע מיטינגען, גערעדט וועגן די רעזולטאטן וואס 
זיי האבן באקומען פון עסן רוי, געזאמלט מתנות, און זיי האבן זיך וי א גרויסע משפחה און אין דעם. 
וועג מיר אלנגעזאמלט וועגן 00פמיטגלידער. 


איין יאָר נאָך דער פאָרמירונג פון דער גרופּע, הער דזשאַוואַד ראַמזאַני, 
וואס איז געווען שווער קראנק און די דאקטוירים האבן אים אפגעשניטן דעם מאגן און 
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דואַדענום און געמאכט ענדערונגען אין זיין מאָגן, ער געקומען צו דעם קלוב בשעת שטארבן 
(לויט װאָס ער האט געזאגט) און געווארן אַ מיטגליד, ער איז געווארן אַ רוי עסטער און איז 
געראטעוועט פון טויט. ער הא ט זי ך שטאר ק פאראינטערעסיר ט מי ט דע ר טעטיקיי ט פו 
ןדע ר קהיל ה או ן אי ז געווייל ט געוואר ן אל ם מיטגלי ד פו ן פארוואלטונג . צום באַדױערן, 
ער קען קיינמאָל פֿאַרשטײן די טיף און פּשוט פילאָסאָפיע פון רוי װועגאַניזאַם. ע ר הא ט 
טיילמא ל געזאגט : --מיי ן געדאנ ק הא ט נא ך ניש ט דערגרייכ ט אי ן אטערהאוום , ע ר ווע 
טער דאר ט דערגרייכ ן איי ן טאג . איך ווארט שוין יארן אויף די טעג, אבער אומזיסט. הער 
ראמזאני האט געזאגט: "אטערהאָוו טאר נישט אטאקירן דאקטוירים און מעדיצינישע 
וויסנשאפט און פארדאמען זייערע אומרעכט אקטיוויטעטן." אבער איך האב נישט געהאט די 


מיינונג און איך געוואלט צו זאָגן מענטשן דעם אמת. 


ווען די אקטיוויטעטן פונעם קלוב איז געווארן אביסל בליענדיק, האב איך אויסגעליידיגט 

דעם ערשטן שטאק פון מיין הויז, צוגעלייגט צו די פריערדיגע צימערן מיט א דריטל פון די 
רענט וואס די מעקלער האבן אנגעבאטן, און זיי געגעבן פאר דעם קלוב (האלב פון הויז 
געהערט צו מיין פרוי, איך קריג נישט פון מיין העלפט). אי ך הא ב מי ט מיי ן אייגענ ע הוצאות , 
געעפנט א ספעציעל ע טיר ן צ ו דע ררגא ס או ן געבוי ט א 0בקוביק ם קעלער ם פא ר 
לאגער, די חברי ם פו ן דע ר קהיל ה האב | ניש ט געהאלט | קיי ן רעגולער ע פארזאמלונגען , 
מי ר האבן באשטימ ט א פארוואלטונ ג צווישן עטלעכ ע טעטיק ע מיטגלידער , או ן אי | 
ארדענונג . צו באווייזן פאר מר ראמזאני, אז ער איז טעות אין זיינע מיינונגען, לאז איך אים אליין 
אויסקלייבן דעם ברעט. ער האָט אויסדערוויילט דר. 

מאָהאַממאַד קאַאַר (פּראָפעסאָר פון טעהראַן מעדיקאַל אוניווערסיטעט) וו דער טשערמאַן 
פון די באָרד פון דירעקטאָרס. דער דאקטאר האט געשריבן א בוך מיט'ן נאמען "רוי 


וועגעטאריאניזם" פול מיט ווילדע און נישטאנע לאבאראטאריע פארמולאמען און ער האט 
פארשוואונדן די צייט פון דעם עולם מיט נישטיגע לעקציעס. ער הא ט באל ד געשאפ | א 

רעש ט אין קלוב, אז מי ר האבן אי ם געמוז ט ארויסטרייב ן פון דע ר מיטגלידערשאפט , 
לויטן ארטיק ל 29פון דע ר קלא ב קאנסטיטוציע . ער איז געגאנגען מיט עטליכע פון זיינע 
גלייכגעטראכטע מענטשן, אינוועסטירט און געעפנט א קלוב מיטן נאמען "וויסנשאפטלעכע 

רוי וועגעטאריאניסם" אויף מיניסטאר סט, יעדער מענטש האט פארלוירן 40אדער 50 
טויזענטער טומאן און עס פארמאכט, טייל מענטשן האבן אויך חרטה געהאט אויף זייער 
ארבעט און זיך ווידער איינגעשריבן אין אונזער קלוב. הער ראמזאני האט זיך נישט אויסגעלערנט 
פון זיין אומרעכט אקציע, נאר פארקערט, אנשטאט איין דאקטאר האט ער אריינגעבראכט 

אין קלוב נאך צוויי אדער דריי דאקטארן צו געבן רעדע. 


אויב זיי וואלטן אנגענומען מיינע ווערטער, וואס איך האב געשריבן מיט יארן צוריק 
אינעם ספר רוי-עסן, וואלטן יעצט געלעבט רוב מענטשן וואס זענען אומגעקומען אין די 
לעצטע יארן. למשל ד"ר יקבאַל, דער הויפּט פון דער מעדיצינישער סיסטעם, 
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ווע רע ם הא ט מי ך איבערגעגעב ן אי ן געריכט, אזערהאט זי ך אלץ באשטראפ ט אי ן 
דע ר אמתע ר לעבן , און אי ז געשטארב | . צום גליק, האָט דאָס געריכט אָפּגעזאָגט די קלאַגע 
פֿון דער מעדיצינישער סיסטעם אַלס באַלאָזלעך און האָט געאורטיילט אין מײַן טויווע. די 
מעדיצינישע סיסטעם האט געטענהט אז איך מיש זיך אריין אין די מעדיצינישע "וויסנשאפט" 
אבער איך האב נישט וואס צו טאן מיט זיי, איך ווייז נאר די וועג פון די נאטורן און דער ריכטיגער 
וועג וװועט האַלטן מענטשן געזונט און היילן זיי, און דער רעזולטאַט, די האַכנאָסע וועג פון 
דאקטוירים איז אפגעשטעלט, אָבער קיין קאָמערסאַנט לייקס זיין געלט-מאַקינג געשעפט 

ווערן חרובֿ! אינעם בוך "רוי-עסן", אין וועלכן די פילאָסאָפיע פון רוי עסן ווערט אויסגעטייטשט 
און מיט דער אנווייזונג פון דעם בוך ווערט געשאפן די געזעלשאפט פון רויע וועגאַנס, ווערן 
דערמאָנט עטליכע יסודות װאָס באַװוייזן די אומרעכט און שעדלעך פון מעדיצינישע װויסנשאַפֿט. 


איך פאַרלאָזנ זיך פיל אויף די לויפן פון דעם פאַרבאַנד און קלוב װויַל איך האָבן 
צו באַװײַזן ווי איך וויסט אַלע מיין צייט פֿאַר זעקס יאר, סטייד אַוועק פון גלאבאלע אַקטיוויטעטן, 
געארבעט שווער און אויסגעגעבן געלט, אָבער אַלע די השתדלות זענען װייסטאַד װויַל אַ ביסל 
טשיטערז, זיי גענומען די קהל, דעם קלוב, און דער רעסטאָראַן מיט אַלע זייַן פאַרמאָג און 
מעבל פון מיר און די אמתע מיטגלידער פון דער קהילה און זיי איבערגעגעבן צו די מתנגדים. 
מיסטער דזשאַװואַד ראַמזאַני, אַ גרויזאַם און געלט-ליבהאָבער רייַך געשעפטמאַן; ער האט 
נישט געקענט פארשטיין דעם טיפן באדייט פון דער זייער פשוטער און אויסגעצייכנטער 
פילאזאפיע פון רוי וועגאַניזם, פאַרקערט צו מיין מיינונג, האָט ער געמיינט אז ער וועט גיכער 
דערגרייכן זיין דעסטיניישאַן דורך וויסנשאַפֿט. ער האָט אַזױ פיל געגלויבט אין זיין מיינונג און 
איז געווען אַזױ זיכער אין זיך, אַז ער באַשלאָסן צו טאָן עפּעס צו אַרױסטרײַבן מיר פון דעם 
קלוב און שטעלן זיך אין מיין פּלאַץ און זיין וויסנשאפטלעכע פילאָסאָפיע אין פּלאַץ פון די 
געזעץ פון נאַטור. זיי שטעלן ד"ר מאַדיס בוך "עסן און ווערן שיין" אַנשטאָט רוי עסן בוך און 
נעמען איבער דעם קלוב מיט דער הילף פון דאקטוירים. כּדי צו דערגרייכן דעם געפֿערלעכן 
ציל, האָט ער געמוזט נוצן הונדערטער פֿאַרלעצטונגען, געזעצ-פֿאַרברעכן, ליגנערישקייט, 
סטראשונגען, צוואַנג, סטייינג, א.א.וו.. ערשטנס האָט ער געפּרוּווט אַרײננעמען פון אים 
מאָהאַממאַדרעזאַ מהטאַבי און מאנושהר סאפארזאדע (צוויי מיטגלידער פונעם פארוואלטונג. . 


הער מאַהטאַבי, אַ -28יאָר-אַלט לאַנדװירטשאַפטלעך ינזשעניר װאָס סערווייווד 

שטרענג ניר קרענק דורך עסן רוי עסנוואַרג, געהאָלפֿן פאַרריכטן דעם קלוב פֿאַר עטלעכע 
חדשים. ער איז געווען אַ טאַלאַנטירט יונג מענטש וואס שטאלץ האט אַלע די וויירינג, 
גערער, געמעל און קאַרפּאַנטרי פון דעם קלוב מיט די הילף פון 


224 


6,, עס 7830318160 טחוֹחס8וע 


הער סאַפאַרזאַדעה. דערנאָך האָט ער געראטן דעם גאַנצן קלוב און רעסטאָראַן פֿאַר זעקס 
חדשים. ער האט שטודירט די צוגרייטונג פון רויע סאלאטן און האט געשריבן א בוך מיטן נאמען 
"רויע וועגאנער מאכלים, די איינציקע מענטשלעכע שפייז". הער מחטאבי האט געוואלט גרינדן 
א לאנדווירטשאפט פירמע פאר דער געזעלשאפט, אבער זיין פלאן איז געבליבן אומפארענדיקט, 
וויילדאס געהעריגע לאנד איז נישט געפונען געווארן; הער מהטאבי איז נישט זייער רייכער, און 
אויב מיר וואלטן אים געגעבן א קליינע געצאָלט צו פירן דעם קלוב און אים האלטן, וואלט אונזער 
קלוב נישט געווען אין דעם אומגליקלעכן לאגע, אבער הער ראמזאני איז געווען אזוישטארק 
געטשעפעט, אז ער איז אנטלאפן פון אונז. און האָט געזאָגט צו זייַנע חבֿרים: "איך וועל גיין עסן 
געקאָכט און שטאַרבן." און ער האָט דאָס זעלבע געטאָן. ע ר אי ז געגאנגע ן קיי'ן כאררמשא ר, 
געקראגן א ארבע ט אי ן קעשאווארזי-באנק , אוועקגעפאר | פו ן דע ר היים , פריינ ט או | 
מענטשן, זי ך געבליב ן אליין , געקאכט , או ן אי ן דע ר רעזולטא ט הא ט זי ך ווידע ר דערשינע 
ן זי ן ניר-קראנקהיי ט או ן אי ם דערהרגעט . 


הער מאנושהר סאפארזאדע האט שווער געארבעט פאר'ן קלוב און געהאלפן, אבער ווייל 

ער האט דאס בעסטע פון אלעם פארשטאנען די טיפע פילאזאפיע פון רוי וועגאַניזם און עס 
שטענדיק פארטיידיקט, איז דאס געווען וויילמר ראמזאני האט אויף אים געקוקט ווי א שונא, 
אזוי. די ברעט איז געווען צעשפּרײט. מר ספארזאדע איז געגאנגען קיין שיראז און מר אבולפאזל 
סאדאראט איז געגאנגען קיין יהרום, מר. 

ראמזאני און מיסטער קאיהאני זענען געבליבן, הער אבולפאזל קאיהאני איז נישט קיין וויכטיקער 
מענטש, ער איז א קרוב פון מר ראמזאני און זיין געטרייען פריינד. 

איך בין געפארן אין אויסלאנד דריי-פיר מאל אין די צייט, רויע וועגאַנס פאַרבעטן מיר איבער די 
וועלט, זיי ווילן צו זען מיר, און איך מאל גיין צו זען זיי. אין די סיטואַטיאָנס, הער ראַמזאַני געזען די 
פילעאַד ליידיק און אנגעהויבן זיין דיקטאַטאָרשיפּ. מי ר האבן א קאנסטיטוציע , וועלכ ע האב ן 
געצויגן א קאנסטיטוציע , פון געפארענ ע זשוריסטן , וועלכ'ע האב ן אל ץ פאראויסגעזען , או ן 
פארשטארק ט מיי ן אויטאריטעט , צ ו פארמייד ן אזעלכ ע פארלעצן ; אבער הער ראמזאני קען 
נישט דעם געזעץ. פֿאַר אים, זיין פאַרלאַנג איז די געזעץ. 


לויט ארטיקלען 21 ,18און ,29הער ראמעזאני און מר. 

קאיהאני איז געזעצליך ארויסגעווארפן געווארן פון די קהילה, און יעדע מהלך וואס זיי האבן 
געמאכט קעגן מיר איז געווען אומלעגאל און געצוואונגען. אויב איך וואלט געוואלט , וואלט 
איך מיט צייט געקענט אויסנוצן מיין אויטאריטעט, זיי אוועקנעמען און איבערנעמען די 
הנהלה פון דעם פארבאנד , אבער וי מאדנע עס קען אויסזעהן, האב איך געהאט א 
באזונדערן אינטערעס אין מר ראמזאני צוליב זיין אקטיווע און דינאמישע גייסט , בפרט אזע 
ר אי ז געווען טעטי ק או ן געהאלפן דע ם פארבאנד. ער האט ארגאניזירט א סעמינאר אין 
זיין גארטן. כיהאב אים נישט געוואלט צעריםן; איך האב שטענדיק ווארטן פֿאַר אים צו 
אָננעמען זיין גרייַז און קומען צוריק צו אונדז. 
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אפֿשר האָט ער מיך געשפּאָטט און זיך געהאַלטן פֿאַר קלוג, װייַל ער נעמט אָן די מעדיצינישע 
װיסנשאַפֿט, אָבער איך טאָן ניט. ע ר הא ט געזאג ט : מע ן דאר ף באנוצ ן אלערל יי מיטלע | או ן 
פלענער. הער ראמזאני האט באשטימט פאר א בוכהאלטער איינעם פון זיינע פריינד און קלאס-חברים, 
הער מאסטאן, וועלכער נעמט צו דער באנק דאס גאנצע געלט, וואס מיהאט געזאמלט פון דעם 
פארקויף פון רעסטאראן, אפיס און מיטגלידערשאפט, און גיסט עס אריין אין מר ראמזאני'ס 
פערזענליכע אקאונט. װאָס טוט הער ראַמזאַני מיט דעם געלט? קיינער ווייסט נישט און ענטפערט 
קיינעם נישט. הער ראמזאני האט געמאכט א סתימה; זונטיק און דינסטאג פֿון 16:00ביז 20:00און 
דאָנערשטיק פֿון 13:00ביז 15:00זענען די רעפֿעראַטן און פאציענטן בחינם אונטערזוכט געװאָרן 
דורך דאָקטוירים און נוטרישאַניסטן. ע ר לייג ט דע ם חומ ל אוי ף ד י בלעטלע ן ווא ס אי ך הא ב געהא 
ט געדרוקט , אוי ף מיי ן אייגענע ם הוצאות, וויי ל'ר יראמזאני ע גיי ט ניש ט געלט , אוי ף רעקלאמע. 
די מעדיצינישע סיסטעם האט זיך באקלאגט צו מיר אז איך מיש מיך אריין אין מעדיצינישע ארבעט, 
יעצט טוט מר ראמזאני דאס. 


זיי אנגעהויבן אַקיופּאַננקטשער אין דעם קלוב פֿאַר אַ בשעת; ווייבער , קינדער , אלט ע או | וינג, 

זיצ ן ב י דע ר וואנט , מי ט נאדלע ן אנגעשטאקענ ע אי ן ד י אויערן , נאז, ליפען , שטערן, הענ ט או 
ן קני , וו ישטיל ע סטאטועס ! זיי האבן געווארט אז די קרענק זאל ארויסשפרינגען פון די שפיץ פון דער 
נאדל און זיי ראטעווען! 

װאָס מין פון מאָדנע סצענעס טוט נישט מאַכן די אומוויסנדיקייט פון די קאָכן מענטשן? ריידנאוואב 
האט געהאלטן א רעדע דורך דעם קלוב'ס רעדנער און געמאלדן אז ער איז נישט מסכים מיט 
הוואנענסיאנס מיינונג. זייער גוט, הער נאַואַב, אויב איר זענט נישט מסכים מיט מיין פילאָסאָפיע, װאָס 
טוט איר אין דעם קלוב? עס זענען מיליאַנז פון מענטשן אין דער וועלט װאָס זענען קעגן רוי וועגאַניזאַם 
פילאָסאָפיע, טאָן זי אַלע האָבן די רעכט צו אַרייַן אונדזער אייגן קלוב און רעדן קעגן אונדז? ווען אי ך 
הא ב ארויסגעגעבן א נאטי ק וועגן ד י דאזיק ע אנטוויקלונגעןן, צ ו מיטטייל ן ד י מיטגלידע ר, הא ט 
דא ס געבראכ ט מי ר ראמזאני ; ער האט געטוישט דעם שלאס אויף דער טיר פונעם הויף, וואס איך 
האב אליין שאטל און עס געפלאנצט מיט בלומען, אז איך קען נישט אריינגיין אין הויף צו וואסערן דעם 
גארטן; די טיר צו מיין אָפיס איז פארשפארט און איך געהאט צו עפענען אַ ניי טיר צו מיין אָפיס פון די 
קאָרידאָר. די אַריַנגאַנג טיר פון דעם קלוב פון די קאָרידאָר איז אויך פארשפארט פון הינטער. 


עס איז געווען צייט צו קלייַבן אַ נייַ ראַט פון דירעקטאָרס. --האט הער ראמזאני געפרעגט 


עטלעכע מענטשן צו צוגרייטן די ינװויטיישאַנז. מען הא ט געשריב | איינלאדונ ג או ן אריינגעלייג ט אי | 
קאנווערטן. הער ראמזאני האט גענומען די דאזיקע קאנווערטן צו זיין שטוב זיי צו שטעמפּל און 
פאסטירן, אבער אפילו איינער פון זיי איז נישט אריינגעשיקט געווארן, אז קיינער 
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פון דיחברי ם פון דע ר קהיל ה האב ן געוואוס ט וועגן ד ' וואלן פו ן נייע ם פארוואלטונג . אי ן 
ד'דאזיק ע טעג הא ט הער ר ראמזאני ע געזאמל ט אל ע דאקומענט | פו ן ד י מיטגלידע ר או | ז 

יי געפיר ט צ ו זיין שטוב. ער האט געהאט באפוילן הער מאסטאן נישט צו אננעמען פאר א 
מיטגליד. דאָס איז אַ גרויס פאַרברעכן. איינער האט געפרעגט מיסטער ראמזאני, אז א געוויסער 
דזשענטלמאן וויל ווערן א מיטגליד, פארוואס האסטו נישט אנגענומען? און ער האָט געענטפערט: 
,זייַן אויסזען איז מיר ניט געפֿעלן. קיין דיקטאַטאָר אין דער וועלט איז גרייט צו געבן אַזאַ אַ גראָב 
ענטפֿערן. אי ן זיין הו זהא ט ר יראמעזאני ע פארבעט | צ ו דע ר פארזאמלונ ג פריינט , 
באקאנטע , שכנים , קרובים , או ן אנדער ע מענטש | און יעדן פו | ז יגעגעב ן א מיטגליד-קארטע, 
ז"זאלן אריינקומען אי ן קלוב, און שטימען פא ר אי ם אי ן וואל-טאג . 


אין דעם באשטימטן טאָג פון די וואַלן, הער ראַמזאַני קומט אין דעם קלוב 

מי ט אגרופע פאלש ע רוי ע עסט ע פרעטענדע ר און דע ם טעקס ט פו ן א נייע ר קאנסטיטוציע , 
מי ט א נייע ם נאמען, מי ט א נייע ם צענטע ר או ן מי ט א נייע ר פילאזאפיע , ווא ם אי ז דורכגעפיר 
ט געווארן דור ך ר יראמזאני ע אי | זי ן הויז , בלוי ז מי ט איי ן " עמייהעגיישטימע. ע ר הא ט 
אריינגעפיר ט א גרופע דאקטוירי ם או ן אנדערע , וואססער הא ט אל ץ אויסגעקליבן מי ט א " 
עמייהעגייאפשטימונג , או ן געזאגט : עוויר ע ם הא ט זי ך איינגעשטימט , הייב ט א האנט . 
עטלעכע מערסענאַריעס האָבן אויפגעהויבן זייער הענט אין יבערראַשן און מר. 
|ח628וזהּהאַנאַונסיז: "עס איז געווען באוויליקט." עטלעכע פאַקטיש מיטגלידער פון דעם קלוב, 
פּראָטעסטעד. איך בין אַריין אין קלוב פון מיין הויז און מודיע אַז הער ראַמזאַני איז שוין אַ לאַנג צייַט 
אפגעזאגט פון מיטגלידערשאַפט פון די קהל, אַזױ ער האט ניט די רעכט צו שטימען און ניט צו 
קלייבן און זיין אויסדערוויילט. די װאַלן זענען ומלעגאַל און שווינדל. הער ראמזאני האט רעגיסטרירט 
די וואלן און מיר האבן נישט פראטעסטירט ווייל די נייע פאראייניגונג איז נישט שייך צו אונזערע. 
דאָס איז אַ נײַע קהילה מיט אַ נײַעם נאָמען, מיט אַ ניַעם ציל, מיט אַ נײַעם אָרט, מיט אַ נײַער 
קאָנסטיטוציע, מיט נייַע ביכער, מיט אַ ניַעם גרינדער און סעקרעטאַר. יעדער איז פֿרײ צו 
אויסקלייבן פֿאַר זיך אַ ציל, צוזאַמלען אַרום אים אַ פּאָר גלייַכע מענטשן, פֿאָרמירן אַ געזעלשאַפֿט 
און זי פֿאַרשריבן; אבער אין היסטאריע האט מען נישט געזען אז אן אומלעגאלע גרופע קומט אריין 
אין דער באפעלקערונג פון אירע קעגנער, ארגאניזירט פאר זיך א פאלשע וואלן, באזייט די הויפט 
גרינדער פון דער קהילה און פארכאפט אלע פארמעגן פון דער אָריגינעלער באפעלקערונג. דאס 
איז אזוי וי אויב דער שונא באלעגערט א שטאט, עפענען אפאר איינוואוינער פון שטאט דעם טויער 
און איבערגעבן די שטאט צום שונא. די רוי עסן געזעלשאַפט איז קעגן די פאַלש טעטיקייט פון 
דאקטוירים. אַרטיקל 17פון דער קאָנסטיטוטיאָן זאגט: "א אמת רוי וועגאַן קיינמאָל 
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ווערט קראַנק און דאַרף נישט מעדיצינישע באַהאַנדלונג און פּראָוסידזשערז." 
וועגן אַקסאַדאַנץ און קראַשיז, מיר באַן רוי וועגאַן סערדזשאַנז װאָס וועט אַרבעטן אָן 
אַנטיביאַטיקס, אָן סערום און אָן כײַע פּראָטעין. 


זיי זאָגן מיר "פארוואס טאָן איר דיסאַגרי מיט די דאָקטאָרס װאָס זענען רוי 
עסן און רעדן וועגן רוי עסן?" עס איז נישט אמת. ד"ר מאַדי זאָגט צו מענטשן: "מאל קען 
מען עס עסן געקאָכט, עס איז נישטאָ קיין פּראָבלעם." און ער עסט זיך אַליין, ד"ר נאַװאַב 
גלויבט, אַז מען דאַרף אָנפאַנגען רוי עסן ביסלעכווייז. 
פֿון דעם קוק און אויסזען פֿון ריידרשטי (איינער פֿון די ניײַע ראַט-מיטגלידער) קאָן מען 
פֿאַרשטײן, אַז ער איז נישט קיין רויע װעגאַן. די דאָקטורים האָבן געמאכט דעם רוי 
עסנוואַרג קלוב צו דער צענטער פון גאַנצע און קלייַבן קאַסטאַמערז פֿאַר זייער אָפיס צו 
באַקומען רום. ריידנאוואב איז געווארן דער פארזיצער פון די פארוואלטונג, וואם וועט זיין 
פארזיצער? נאָר אַז ער רעדט וועגן פּראָטעין און ויטאַמינס פֿאַר איין שעה אַ װאָך און אַז 
ס עס? דער פּרעזידענט זאָל פּריזידירן די ענינים פון דעם קלוב. 


איך ווונדער ווי ד"ר מאַדזשדי, ד"ר נאַװואַב, ד"ר רשטי און אנדערע 
מיטגלידער אויסדערוויילט דורך הער ראַמזאַני, קיין ענין ווי פיל זיי זענען קעגן מיין 
פילאָסאָפיע, וי זיי מסכים צו אָנטײיל נעמען אין די פאַלש װואַלן מיט דעם שענדלעך סטאַגינג 
און באַזייַטיקן ,חבּוֹפפסחחמּעסהדער גרינדער און שטענדיק סעקרעטאַר פון די 
אַססאָסיאַטיאָן? זיי האָבן פאַרבייַטן די גרינדערס, זיי גענומען דעם קלוב װאָס איך באשאפן 
און געראטן פֿאַר זעקס יאר אויס פון מיין הענט, און זיי האָבן מיט שטאַרקײט איבערגענומען 
דעם קלוב מיט אַלע זייַן ויסריכט און פאַסילאַטיז. אונדזע ר פאראיי ן דאר ף ניש ט קיי ן " 
עכעלטפאשנסיוויירעפעראטן. ווען מיר אָננעמען די נאַטור ס באַפֿעל "טאָן ניט עסן האַלב 
שטאָפּן, טאָן ניט עסן די חיות, עסן רוי װועגאַן עסנוואַרג ווי פיל וי איר וי און װאָס איר װוי." 
מיר דאַרפֿן נישט הערן עפּעס אַנדערש. 


הער ראַמזאַני ימאַדזשאַן זיך אַ געלערנטער. ווען די רויע עסערס אַרומרינגלען מיר 

און פרעגן שאלות, הער ראַמזאַני קומט אין די שמועס און רעדט וועגן גלוקאָוס און 
גלוקאָגען. איין טאג, בעת א וויכוח, האט מיסטער קאיהאני אנגעהויבן צו שווערן אויף מיר. 
ער הא ט אויפגעהויבן ד' האנ ט או ן א געשרייע ן פינף איזעקס: , רענעמראייארמענער , 
ארמענער . וי ארמאניש איז א מין קללה! איך בין שטאָלץ צו זיין ארמאניש און שטאָלץ צו 

זיין אַריש און לעבן אין פּערסיע. די ארמענער זיינען קיינמאל נישט געשעדיגט געווארן פון 
פערסישע לאנדםלייט און האבן אלעמאל הנאה געהאט פון זייער רעספּעקט. שאפן האַס 
צווישן פעלקער איז איינער פון די ערגסט זאכן. ענליך איז געווען איינס 
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טאג ביי א פארזאמלונג, ביי א וויכוח, האט דאקטאר קאר פארלוירן זיך אויף א מאמענט און האט 
אנגעהויבן שווערן אויף מיר, אז איך האב נאר געהערט פון די מויל פון מענטשן אין גאס אין מיין 
לעבן. איך בין געזעסן א שטילערהייט, צוקוקט מיט פארוואונדערונג, ווי דער דאזיקער חשובער 
מענטש האט זיך פארלוירן און נישט פארשטאנען וואס ער זאגט. ע ר הא ט א געשלאגן די הענ 
ט אויפן טיש ל או ן געזאגט : ודייר גיי ט ארויף , זיצ ט אי ן דיי ן צימער, דא ס אי ז אונדזע ר ניש 
ט דיין . ווייילאי ן ד י פריערדיק ע ציי ט הא ט ע ר חרו ץ אי ן זי ן אויפפירונ ג או ן מי ך 
ארומגענומען , געקושט , או ן זי ך אנטשולדיקט, הא ב אי ך אי ם מוחל ט ; אבער דאס צווייטע 
מאל איז עס אינגאנצן ארויס פון די גרענעצן. מי ר האבן אי ם געמוז ט ארויסטריב ן צוזאמע | מי 
ט מי ר אזדאנלא , ניש ט בלוי ז פון דע ר פארוואלטונג, נא ר אוי |ך פו ן ד י מיטגלידע ר פו ן 
פאראיין . 


כדיצוטשעפען מי רהא ט מי ר ראמזאני ע ניש ט באצאל ט מיי ן רענט , פא ר פינ |ף 
חדשים. איין טאג איז ער משוגע געווארן אין קלוב און ווען ער האט געזען וי איך רעד מיט עטליכע 
מענטשן וועגן רוי עסן, האט ער געשריגן "גיי ארויס פון דא". 
דאן האט ער באפוילן דעם ארבעטער, וואס ער האט נאר אנגענומען: "ווארפ דאס ארויס". דער 
דאזיקער ארבעטער האט מיך אויך געשטופט און מיך ארויסגעווארפן פון די טרעפ פון דער 
אריינגאנג-טיר, און איך בין געפאלן צו דער ערד און דער קאפ האט געטראגן א מאטארציקל און 
איז פארוואונדעט געווארן. אויב איך איז נישט געווען אַ רוי פודיסט, איך װאָלט האָבן אַ מאַך. מי ר 
זיינע ן געגאנגען צ ו דע ר פאליצ יי או ן פ'ן דאר ט צ ו דע ר מעדיצינישע ר אונטערזוכער, דע ר 
דאזיקע ר ארבעטע ר הא ט זי ך געוואל ט באפרייט ן און הא ט איבערגעחזר ט הויך : , ווארעטא" 
אז װעןמעןרירט ט דע ם טיש , ווע ט מע ן פארלירן . ער האָט אַזױ פיל געלערנט פון רוי עסן! 
הער ראמזאני האט אויך געוואלט ווייזן פאר די אויספארשער עטלעכע צייטונגען, אבער דער 
אויספארשער האט זיי צוריקגעשטופט. אוודאי, מר. 
ראמזאני האט געוואלט ווייזן זיין בארימטע קאנסטיטוציע און באוויזן, אז ער איז דער סעקרעטאר 
פון דער קהילה און איך בין דער צרות. װאָס קען איך טאָן דאָ? איך האב מוחל געווען און איך בין 
ארויסגעקומען; איז דאָס געווען די לעצטע סצענע פון קאָמעדיע אָדער טראַגעדיע? איך ווייס 
נישט; הער ראמזאני זאל ענטפערן. ער האט מיר א סך מאל געסטראשעט אז ער ועט עפעס 
טון, איך זאל צווינגען צו אנטלויפן פון פערסיע נאקעט! אפֿשר עס איז זיין מנהג װײיַל ער שולדיק 
זייַן זיין לעבן צו מיין פילאָסאָפיע. דאָס איז אויך אַ מין פון דאנק. אַז מע פֿרעגט אים: ,וווּ איז 
אַטערהאָוו? ענטפערט ער: ער איז אנטי-וויסנשאפט. דאָ איך דערקלערן אַז קיין שאָדן צו מיין 
לעבן און פאַרמאָג איז פֿון אים (אָדער די זעלבע דורכדרינג אגענטן). 


עגאִיזם און אומקלוג טאָרן דרייווז עטלעכע מענטשן צו די פונט ווו מיין טעלעפאָן בוך 
כּולל די נעמען פון אַלע מיטגלידער 
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זענען געווען רעגיסטרירט און צוויי פאָלדערס פול מיט ענגליש מיילז (וועגן אַ טויזנט) זענען 
פעלנדיק פון מיין אָפיס. איך קען נישט זאָגן וועמענס אַרבעט דעם געמיין און ומווערדיק 
אַקט קען זיין, אָבער איך וויסן אַזױ פיל אַז עס איז די אַרבעט פון אַ מענטש וואס וויל צו 
מאַכן קאָנטאַקט מיט די אנהענגערס פון רוי וועגאַניזאַם און זידלען זיי. עס איז קלאָר אַז 
דער מענטש וואס סטאָול זיי קען נישט נוצן זיי עפנטלעך. ווער עס האט דאס געטון, האט 
דאס געטון פון אומוויסנדיגקייט. איך מוחל און בעט, אַז אויב ער פֿילט אַ ביסל 
מענטשלעכקייט אין האַרצן, נאָכדעם וי ער האָט פֿון זיי באַקומען זײַן טײַטש, זאָלט ער 
מיר צוריק שיקן די בריוו; װייַל די אותיות וועלן זיין גאָר וויכטיק און ווערטפול פֿאַר מיר און 
פֿאַר דער געשיכטע פון רוי וועגאַניזאַם אין דער צוקונפֿט. 


איצט אַז איך גיי נישט אין קלוב, די באהאנדלט מענטשן קומען צו די צווייטע שטאָק 

פון מיין ווילאַ צו דאַנקען און צו באַקומען אינפֿאָרמאַציע און קויפן ביכער. מיר האָבן 
געגרינדעט אַ קהל מיט אַ פילאָסאָפיע געשריבן אין דעם בוך פון רוי עסנוואַרג. ווער עס 

יז וואס טוט נישט אָננעמען דעם בוך קען נישט ווערן אַ מיטגליד פון דעם קהל. דאָקטוירים 
װאָס ווילן ווערן מיטגלידער פון דער רוי װעגאַנס אַסאָציאַציע, זאָלן פאַרמאַכן זייערע 
ביוראָען און נישט שרייבן רעצעפטן אדער גיפט פאר פאציענטן, אבער זיי זענען דאך 
דאקטארן און זיי קענען נישט אינגאנצן אפגעבן זייער אומרעכט וויסן, און אויב יא האבן 
זיי גארנישט צו טאָן און האָבן גאָרנישט צו זאָגן. זיי לערנען אין אונדזער קלוב וועגן 
װיטאַמינס, פּראָטעינס און פּראָפּערטיעס פון געוויקסן. די ווערטער זענען נאָר ומזין, 
מיטס, פאַנטאַזיע און פאַבריקיישאַן. אנהויבבן האב ן ז ייגעטראג ן דר יי מא ל אי ן וואך , 
שפעטע ר איי ן טא ג אי ן ווא ך או ן בלוי ז אי ן שעה . באלד וועט מען מיד ווערן פון הערן 
די ווערטער און זי וועלן לויפן אויס פון ווערטער, וואס גייען זיי טאן ווייטער? ווי פיל קענען 
זיי נאַרן מענטשן? 


נאָך אַלע, אויב אַ טאָג, ראַמזאַני דיפּלי די לערנען און אָננעמען זיינע טעותים, געבן 
אַרױף די מעדיציניש וויסנשאַפֿט, צוריקקומען צ!ב-נאַטור און זיך אונטער די געזעצן פון 
נאַטור, מיר זענען אָפן אים צו אָננעמען און איך וועל איגנאָרירן װאָס שוועריקייטן מיר 
האָבן געטאן; עס איז קיין חרפה אין די עטיקס פון אמת רוי ועגאַנז, מיר זענען מוחל. 


אה יי 
װ ו 


רוי-וועגאַניזאַם איז שטייענדיק העכער 
ווי אַלע רעוואָלוציע א דער געשיכטע 


ר 


ְחוֹחס8ועו 


א גרופּע פון רוי-ועגאַן קינדער אין די ז28016 הּחחא? עסחבּאואָרפאַנאַדזש אין אויסטראַליע 


ארשאוויר טער הוואנסיאן 


די 16 עס ס!מפֿח8זד סחוחספון 

יי : : 1 = 

: : | : וו וצ 

/ הו" : 
יו 


אַ ביישפּיל פון אַן אמתער מענטש, דער איניציאטיוו פון אַ נייע וועלט אָן קרענק, אָרעמקײט, הונגער, 

מלחמה און מאָרד, אַ ביישפּיל פון אַ גאַנץ רויע ועגאַן פונעם 02סטן יאָרהונדערט, אַנאַהיט, דער -20 

יאָר-אַלט טאָכטער אַטערהאָוו, װאָס האט קיינמאָל קאַנסומד אַ איין שטיק פון האַלב שטאָפּן און האט קיינמאָל 
גענומען קיין דרוגס אָדער וואַקסינז. 
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